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चेतावनी 


भारतीय कॉपीराइट एक्ट के अंतर्गत इस पुस्तक के तथा इसमें समाहित सारी सामग्री (रखा व 
छायाचित्रों सहित) के सर्वाधिकार ''पुस्तक महल”' के पास सुरक्षित हैं । इसलिए कोई भी सज्जन 
इस पुस्तक का नाम, टाइटल डिजाइन, अंदर का मैटर व चित्र आदि आंशिक या पूर्णरूप से तोड़- 
मरोड़ कर एवं किसी भी भाषा में छापने व प्रकाशित करने का साहस न करें, अन्यथा कानूनौतौर 
पर वे हर्जे-खर्चे व हानि के जिम्मेदार होंगे। प्रकाशक 
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प्रस्तावना 


योग एक दर्शन है। यह जीवन को समग्ररूप से देखने की दृष्टि देता है। इसमें शरीर 
की उपेक्षा नहीं है, बल्कि उस आधार को सशक्त बनाने पर जोर दिया गया है। "शरीरमाद्यं 
खलु धर्म साधनम्‌ '~ शरीर को साधना ही धर्म का साधन है। यहां हम शरीर इस शब्द 
को स्थूल शरीर तक सीमित नहीं करते, इस शब्द में ' सूक्ष्म' और 'कारण' इन दोनों ही 
शरीरो का समावेश है। इनका स्वस्थ न होना ही (रोग युक्त होना ही) समूची अव्यवस्था 
का कारण है। “साम्य' की स्थिति ही योग साधना का मूलमंत्र है और साध्य भी। 

यहां एक बात और सही तरह से हमें समझ लेनी चाहिए कि स्वस्थ रहने के लिए 
नतो हमें किसी स्वास्थ्य केंद्र की जरूरत है, ना ही किसी चिकित्सक की और ना ही औषधि 
को क्योंकि स्वस्थ रहना तो हमारे अपने हाथ में है। लेकिन आश्चर्य है कि हम अपनी 
लापरवाही को छिपाने के लिए सदा ही परिस्थितियों की दुहाई देते हैं मेरा विश्वास है 
कि जितना समय हम डॉक्टरों के पास चक्कर कारने में लगाते हैं या रोगी होकर खराब 
करते हैं, उससे आधा समय भी यदि योग की क्रियाओं के लिए दें, तो न तो समय की बरबादी 
हो और ना ही धन का अपव्यय। 

भौतिक साधनों को जुटाने के चक्कर में हमने बहुत कुछ खोया है । कभी-कभी तो 
यह संदेह होने लगता है कि साधनों को जुटाने का प्रयास करने वाला उनका उपभोग भी 
कर पायेगा क्या? भोगने के लिए भी तो शक्ति चाहिए, संवेदना चाहिए, और ये दोनों ही 
हममें से. मरती जा रही हैं | योग हमें इसी संदर्भ में, सही अर्थों में स्वास्थ्य की परिभाषा 
देता है। यह रोग के मूल कारण को पकड़ता है और उसे जड़ सहित नष्ट करने का प्रयास 
करता है। 

'स्वस्थ' होने का तात्पर्य है (स्व + स्थ), अपने में स्थित होना, जबकि हमारी सारी 
शक्ति बाहर की ओर दौड़ रही है। सब कुछ हम बाहर ढूंढ रहे हैं । आप अक्सर लोगों को 
कहते हुए सुनेंगे कि सर्दी थी इसलिए नजला-जुकाम हो गया, मौसम खराब था इसलिए. 
बुखार हो गया, जबकि असलियत यह नहीं है। स्त्रास्थ्य की सारी प्रक्रिया अंदर से शुरू 
होती है और योग हमें अपने अंदर की ओर ले जाता है। प्रकृति (परमात्मा) ने शरीर की 
रचना 'संपूर्णरूप' में की है। अपने को स्वस्थ रखने की पूरी व्यवस्था शरीर में ही है। 

शरीर में विजातीय द्रव्य (विकार) के रुक जाने का नाम रोग है। आज जितने भी रोगों 
के नाम हैं या कल होंगे, उन सबका कारण शरीर में विकार का रुक जाना ही है । यदि हम 
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अपने शरीर का थोड़ा-बहुत ध्यान रखें 'और विकार को शरीर में रुकने न दें, तो हम कभी 
भी रोगी न हों क्योंकि स्वास्थ्य तो शरीर के भीतरी अंगों के पुष्ट होने से ही संभव है । अब 
यदि रोग ने आपको दबोच ही लिया है, तो मैं यह नहीं कहता कि आप औषधि न लें, पर 
औषधि भी तो तभी काम करती है, जब अंदर का शरीर सक्रिय हो,; हृदय, फेफड़े, पाचनतंत्र 
ग्रंियां अपना कार्य सुचार रूप से करें; मस्तिष्क नाड़ी -सूतरं द्वारा शरीर का संचालन करे । 
क्योंकि यदि औषध ही आपको स्वास्थ्य देने वाली होती तो रोगों के उपचार के तो नये - 
से-नये ढंग निकल आए हैं, नयी-से-नयी औषधियां बाजार में आ गयी हैं तब तो प्रत्येक 
व्यक्ति को स्वस्थ होना चाहिए था लेकिन ऐसा नहीं हुआ है, बल्कि आज रोग और भी 
बढ़ गये हैं। 


ऐसा नहीं कि विज्ञान और उपचार-संबंधी आविष्कार निरर्थक हैं बल्कि उनका अ घिक 
व सुचारु रूप से लाभ उठाया जा सकता है, यदि हम सिर्फ औषधि पर निर्भर न होकर 
स्वास्थ्य के असल नियमों और सिद्धांतों का भी पालन करें। 


योग मानव समाज को शारीरिक व मानसिक रूप से स्वस्थ रखने में पूरी तरह सक्षम 
है। जब आप शरीर से स्वस्थ व मन से शांत होते हैं, तो अपने ' स्वभाव ' में आ जाते हैं । 
आपका स्वभाव क्या है? आपके साथ कोई धोखा करे, गाली दे, आपकी चोरी करे, 
दुर्व्यवहार करे, झूठ बोले - यह सब आपको अच्छा नहीं लगता | जब आप अपने स्वभाव 
में होंगे तो आप भी किसी के साथ दुर्व्यवहार नहीं करेंगे, झूठ नहीं बोलेंगे, धोखा नहीं देंगे। 

इन्हीं विचारों को ध्यान में रख कर इस पुस्तक को लिखा गया है। अपने 40 वर्षो के 
निरंतर अभ्यास एवं अनुभव के आधार पर यह पुस्तक मानव समाज को शारीरिक तथा 
मानसिक स्वास्थ्य व शांति देगी, ऐसी हमारी कामना है । इस पुस्तक को लिखने का हमारा 
विशेष उद्देश्य एक आम व्यक्ति के सम्मुख योग की कठिन विद्या तथा विधि को सरल 
भाषा में प्रस्तुत करना है और इसे हमने बड़े सरल तरीके व थोड़े में समझाने का प्रयास 


किया है। हमारा यह प्रयास है कि यह पुस्तक हर आम व्यक्ति तक पहुंच कर उसे लाभाग्वित 
करे। 


“योगासन एवं साधना' पुस्तक साधकों के लिए अधिक-से-अधिक उपयोगी बने, 
इसके लिए हमने अपने अनुभवों के आधार पर पुस्तक में कई बार संशोधन किये हैं और 
इसे संवारा है। हमें आशा है कि साधक-गण इससे लाभ उठायेंगे और दूसरों को भी 
लाभान्वित करेंगे। जो कुछ भी ज्रुटियां इसमें रह गई हों, उसके लिए क्षमा करते हुए यदि 
आप अपने अमूल्य सुझावों से हमें अवगत कराएंगे, तभी भविष्य में इसमें और भी सुधार 
कर पाना संभव हो सकेगा। 


-- ढोलनदास अग्रवाल -- डॉ सत्यपाल ग्रोवर 
योगाचार्य और प्राकृतिक चिकित्सक योग विशेषज्ञ और प्राकृतिक चिकित्सक 
कटरा तंबाकू, खारी बावली, दिल्ली-0006 जे-7, सैक्टर 72, नोएडा-2030] 
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योगासन: एक वैज्ञानिक पद्धति 


योग जीने की कला है और योगासन एक वैज्ञानिक पद्धति | यही एक ऐसा व्यायाम 
है जो हमारे आंतरिक शरीर पर प्रभाव डालता है। शरीर और मन का स्वस्थ रहना हमारे 
अंदर के अंगों -- हृदय, फेफड़े, पाचन-संस्थान, ग्रंधियों, मस्तिष्क, नाड़ियों आदि -- के 
स्वस्थ व सक्रिय रहने पर निर्भर करता है। यदि अंदर के अंग सक्रिय हैं, शरीर की 
प्रतिरोधात्मक शक्ति काम कर रही है तो दवाई से भी काम लिया जा सकता है, नहीं तो 
वह भी अपना विष छोड़ जाती है और रोगी को और कई नये रोग दे जाती है। 

शरीर के अंदर की शक्ति को जगाने का काम योगासन व अन्य योगक्रियाएं कर सकती 
हैं । योगासन करते समय हम अपने शरीर को तोड़ते-मरोड़ते हैं, शरीर को तानते और ढीला 
करते हैं, जिससे हमारी रक्त-नलिकाएं साफ व शुद्ध होती हैं, जिससे हृदय को सारे शरीर 
को शुद्ध रकत पहुंचाने और विकारयुक्त को वापस हृदय में लाने में सुविधा होती है । हृदय 
को निरंतर काम करना पड़ता है । हृदय 24 घंटे में 8 हजार लीटर रक्त शरीर में पम्प करता 
है व इतने ही विकारयुक्त रकत को वापस लेता है और उसे शुद्ध होने के लिए फेफड़ों में 
भेजता है। शुद्ध होकर रक्त वापस हृदय में आता है । यह 75 सैकंड का चक्र, जब तक 
आप जीवित हैं, चलता रहता है। 

हम दिन-भर काम करते हुए थक जाते हैं, तो आराम करते हैं, रात को छह या आठ 
घंटे सोते हैं परंतु हदय तथा फेफड़े तब भी काम करते रहते हैं। वे आपके अधीन नहीं हैं। 
आप उन्हें आराम करने के लिए कह भी नहीं सकते। हृदय को भी आराम चाहिए और 
उसे आराम देने का केवल एक ही तरीका है कि रक्त-नलिकाओं को साफ रखा जाए ताकि 
वे सुविधापूर्वक सारे शरीर में रक्त-संचालन कर सकें तथा शरीर का दूषित रक्त फेफड़ों 
में शुद्ध होने के लिए भेज सकें, साथ ही, यह काम उसे धक्के लगाकर न करना पड़े | जहां 
शुद्ध रक्त जाएगा वे अंग पुष्ट होंगे, सक्रिय होंगे, रोगमुक्त होंगे। परंतु आज हृदय रोग ही 
सबसे अधिक हो रहा है। हृदय को धक्के लगाकर काम करना पड़ रहा है, जिससे न तो 
शुद्ध रक्त शरीर के हर अंग तक पहुंचता है और न वहां से विकार निकल पाता है ।फलस्वरूप 
व्यक्ति रोगी और तनाव से भरता जा रहा है। 


योगासन व प्राणायाम से हमारी रक्त-नलिकाएं शुद्ध हो जाती हैं, फेफड़े खुल जाते 
हैं, मांसपेशियों में लचक आ जाती है, जिससे उनके फैलने और सिकुड़ने की शक्ति बढ़ 
जाती है, उनकी अधिक ऑक्सीजन ले पाने की क्षमता बढ़ जाती है और वे शरीर के विकार 
को जलाकर कार्बन डाईऑक्साइड गैस के रूप में बाहर कर पाते हैं । फेफड़ों में 6 से 8 
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करोड़ छिद्र हैं जिनमें रकत आकर भरता है। इसकी शुद्धि ऑक्सीजन से होती है, जितनी 
अधिक ऑक्सीजन हम ले पायेंगे, वह फेफड़ों के अंतिम छिद्रों तक जायेगी और उतना 
ही अधिक रक्त शुद्ध होगा। जितना अधिक रक्त शुद्ध होगा, विकारमुक्त होगा, उतनी 
अधिक उसकी दौड़ बढ़ जाएगी और हृदय को उसे सारे शरीर में पहुंचाने में सुविधा होगी। 

योगासनों से हम अपने शरीर की सफाई करते हैं, उसे अनुशासित करते हैं | प्रतिदिन 
नियमित रूप से योगासन करने से शरीर के विकारमुक्ति के चारों मार्ग -- नासिका, त्वचा, 
लिंग और गुदा -- सक्रिय रहते हैं, विकार शरीर में रुकता नहीं, शरीर शिथिल व स्वस्थ 
रहता है और मन शांत रहता है। 


योगासनों से हम अपने पाचन संस्थान को स्वस्थ करते हैं, पाचक रस पूरी तरह से 
निकलते हैं, जिससे भूख लगती है, क्लोम ग्रंथि सक्रिय होती है, खाया हुआ भोजन पूरी 
तरह पचता है, जिससे शरीर को आवश्यक शक्ति मिलती है और वह रोगों से अपने को 
बचाने में सक्षम रहता है। 

योगासन ही एक ऐसा व्यायाम है, जिससे रीढ़ की हड्डी में लचक पैदा की जा सकती 
है, दूसरा ऐसा कोई भी व्यायाम नहीं जिससे मेरुदंड में लचक आ सके | आसनों में हम 
शरीर को आगे-पीछे, दाएं-बाएं मोड़ते हैं । उससे रीढ़ में लचक पैदा होती है, जिससे शक्ति 

. के केंद्र-चक्र प्रभावित होते हैं। हमारा मेरुदंड 26 मोहरों ( हड्डियों) के जोड़ से बनता 

है। विज्ञान मेरुदंड को तीन भागों में विभाजित करता है । ऊपर का भाग जो गर्दन से जुड़ा 
है उसे ' सर्विकल रिजन' कहते हैं । इसमें सात मोहरें होती हैं | बीच का भाग, जो पसलियों 
से जुड़ा है और जिसमें 2 मोहरें होती है, 'डोरसिल रिजन' कहलाता है। नीचे के भाग 
को 'लंबर रिजन' कहते हैं, उसमें भी 7 मोहरें होती हैं। 

सर्विकल रिजन की रचना इस प्रकार की होती है कि हम अपनी गर्दन को आगे-पीछे, 
दाएं-बाएं मोड़ सकते हैं । रीढ़ की मोहरों की बनावट इस प्रकार की है कि इनके दोनों ओर 
छेद होते हैं, बीच में भी एक छेद होता है और ये एक-दूसरे में फंसी होती हैं | जहां एक . 
मोहरा दूसरे मोहरे पर बैठता है वहां गददीनुमा शौकर (Shock€7ऽ) होते हैं, जो झटकों 
व चोटों को सहने की क्षमता रखते हैं इससे शरीर के दूसरे अंग प्रभावित नहीं होते । इस 
मेरुदंड के बीच से सुषुम्ना नाड़ी (3॥॥9 ८074) जाती है। 


योग में सुषम्ना का बड़ा नाम आता है, सुषुम्ना नाड़ी को जाग्रत करने की बात कही 
गई है; इसी सुषुम्ना नाड़ी पर शक्ति के केंद्र-चक्रों की कल्पना की गई है, जिनके प्रभावित 
होने से व्यक्ति को विभिन्‍न उपलब्धियां प्राप्त होती हैं और वह तनावमुक्त होकर आनंदित 
-रहता है। सुषुम्ना नाड़ीमंडल का वह भाग है जो कपाल के पीछे महाछिद्र से प्रारंभ होकर 
मेरुदंड के साथ उसके अंतिम मोहरे से ऊपर वाले मोहरे तक जाता है | सुषुम्ना कुछ बेलाकार 
और रस्सी के समान होती है। इसके अगले भाग पर मध्यरेखा में एक आवरण-सा होता 


8 


CC-0. JK Sanskrit Academy, Jammmu. Digitized by S3 Foundation USA 


है, पिछला भाग भी मध्यरेखा में दबा रहता है तथा दोनों तरफ से 3 जोड़े नाडियां निकलती 
हैं । इसके बाएं भाग को इड़ा नाड़ीमंडल और दाएं भाग को पिंगला नाड़ीमंडल कहते हैं। 
इसका सीधा संबंध नासिका की इड़ा (चंद्र नाड़ी) और पिंगला (सूर्य नाड़ी) से होता है। 

सुषुप्ता नाड़ी और उससे निकले नाड़ीसत्रों द्वारा ही मस्तिष्क सूचनाएं प्राप्त करता है 
और सारे शरीर पर नियंत्रण प्राप्त करता है । नाड़ीसूत्र टेलिफोन के तारों के समान काम करते 
हैं । जिस प्रकार तारों द्वारा समाचार शरीर के एक स्थान से दूसरे स्थान तक जाते हैं वैसे 
ही जीवित तारों द्वारा समाचार एक स्थान से दूसरे स्थान तक जाते हैं । मस्तिष्क शरीर पर 
राज्य करता है, नाड़ीसूत्र उसके दूत हैं, मस्तिष्क की आज्ञा शेष अंगों तक इन्हीं तारों द्वारा 
पहुंचती है, जैसा कि हमको अनुभव होता है कि बहुत गर्मी है, या बहुत सर्दी है अथवा 
बहुत ठंडी हवा चल रही है आदि | यही नहीं, शरीर का सारा कार्य मस्तिष्क इन्हीं नाड़ीसूत्रं 
द्वारा संचालित करता है। 

योगासनों से हमारा मस्तिष्क तथा संपूर्ण नाड़ीमंडल शिथिल व सक्रिय होता है। 
योगासन धीरे-धीरे करने वाली क्रियाएं हैं । आसनों में हम अपने शरीर को पूरी तरह तानते 
व खींचते हैं और पूर्ण स्थिति तक जाते हैं । फिर शरीर को ढीला छोड़ते हैं, शवासन करते 
हैं, ऐसा-करने से नाड़ियां तनावमुक्त और कार्यशील होती हैं । प्राणायाम से भी हमारी नायां 
शुद्ध व शांत होती हैं, मन स्थिर होता है, आत्मविश्वास बढ़ता है। 

जब शरीर स्वस्थ होगा, मन शांत होगा, तभी भीतर को शक्तियां जागेंगी, चक्र खुलेंगे, 
मन एकाग्र होगा। जब मन एकाग्र होगा, तो काम करने की शक्ति बढ़ जाएगी। काम में 
सफलता मिलेगी, समस्याओं से भागेंगे नहीं, उनका सामना करने की शक्ति आ जाएगी। 
व्यक्ति सकारात्मक सोचने-विचारने लगेगा । कार्यशक्ति सही दिशा में बहने लगेगी, जीवन 
'का आमूल रूपांतरण हो जाएगा। जब काम करने की दिशा ही ठीक हो जाएगी और काम 
में सफलता मिलने लगेगी तो मन प्रसन्नता से भर उठेगा, यदि यह प्रसन्नता बनी रही तो 
आनंद का रूप ले लेगी। आनंद का ही दूसरा नाम परमात्मा है । आपकी आत्मा परमात्मामय 
बन जाएगी | इसी का नाम योग है। आप जिस भी कार्यक्षेत्र में हो उससे कोई अंतर नहीं 
पड़ता, आप निरंतर प्रयास से योग की अवस्था में बने रह संकते हैं। आवश्यकता है इससे 
संबंधित क्रियाओं को विश्वास, श्रद्धा और मनोयोग से करने की । यही साधना है -- योग- 
साधना। द 00 
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अध्याय-। 


शरीर-रचना 


योग एक संपूर्ण विद्या है। यह मानव को स्वयं कां परिचय कराने की कला है। इस 
विद्या के द्वारा मानव को ' आखिर हम कोन हैं?' इस प्रश्न का उत्तर श्रद्धा और विश्वास 
द्वारा “स्वयं ' में ही मिल जाता है। क्योंकि इस प्रश्‍न का संबंध स्थूल से परे सूक्ष्म में है 
इसीलिए इसको जानकारी की शुरुआत हमारे स्थूल से, जिसे हम शरीर कहते हैं, होती 
आइए, हम अपनी जानकारी इसी स्थूल शरीर की रचना से करते हैं। 


जीवधारी के शरीर की रचना पंच महाभूतों (आकाश, वायु, अग्नि, जल एवं पृथ्वी) 
से हुई है। इन पांच तत्वों का प्रतिनिधित्व हमारे शरीर की पांच ज्ञनेद्रियां करती हैं । आकाश 
का गुण हं शब्द ओर शब्द हम कान से सुनते हैं। आज हम टेलीविजन तथा रेडियो द्वारा 
सारे विश्‍व को देख-सुन सकते हैं । यह आकाश तत्व से ही संभव है । वायु का गुण है स्पर्श 
स्पर्श हम त्वचा से करते हैं । अग्नि का गुण है प्रकाश, प्रकाश हम आंखों से देखते हैं -- 
इससे हमें गर्मी भी मिलती है। जठराग्नि से पाचन का काम भी होता है। जल का गुण है 
स्वाद, स्वाद का अनुभव हमें जिह्वा से होता है। मीठा, नमकीन, फीका, कड़वा, खर्रा 
कसेला आदि स्वादों को हम जिह्ना से चखते हैं | पृथ्वी का गुण है गंध, गंध का ज्ञान हमें 
नासिका से होता है। 
इनके अलावा पांच कमेद्रियां हैं-मुख, हाथ, पांव, लिंग और गुदा। 


पांच ज्ञानेंद्रियां, पांच कमेंद्रियां, शरीर के संस्थान, ग्रंथियां आदि 24 तत्वों से हमारे 
शरीर का संचालन होता है इन सब पर शासन करने वाला है मन। मन पर शासन करने 
वाली बुद्धि, बुद्धि का शासक अहंकार और उसका स्वामी है जीवात्मा। 


प्रकृति ने इस शरीर की रचना अपने-आप में पूर्ण की है। इसमें अपने को चलाने, विकार 
को शरीर से बाहर निकालने, रोगों से बचाने तथा रोगों से स्वस्थ रखने की पूरी व्यवस्था 
है। केवल प्रकृति के बनाये कुछ नियमों को समझने और उनका पालन करने की 
आवश्यकता है। शेष कार्य शरीर स्वयं कर लेता है। 


जिस प्रकार एक मकान कई प्रकार की छोटी-बड़ी ईों तथा सीमेंट, चूना, गारा आदि 
के मेल से बनता है, उसी प्रकार जीवधारियों के शरीर की बनावट अनेक छोटी-बड़ी ईंटों 
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से हुई है । अंतर केवल इतना है कि मकान की ईटें जड़ होती हैं और शरीर की ईटें सजीव । 


इन सजीव ईंटों को कोशाणु कहते हैं । कोई छोटा तो कोई बड़ा, कोई चपटा तो कोई गोल। 
इन कोशाणुओं को हम आंखों से नहीं देख सकते। 
शरीर की रचना एक बड़े राज्य के समान होती है। जैसे राज्य के शासन के काम कई 
विभागों के जिम्मे होते हैं और वे विभाग अपने-अपने कार्य की पूर्ति के लिए उत्तरदायी 
होते हैं, वैसे ही शरीर के भी कई विभाग होते हैं । कई अंगों से मिलकर एक विभाग बनता 
है | शरीर के विभाग को संस्थान कहते हैं । संस्थान के सब अंग एक-दूसरे के सहकारी 
तो होते ही हैं, संस्थान भी एक-दूसरे के सहकारी होते हैं । शरीर का यह सहव्यापार ठीक 
ढंग से हो, आपके भीतरी अंग पूरी तरह सक्रिय रहें, ताकि आपकी आयु लंबी हो और 
पूरी आयु आप स्वस्थ व युवा रहें, इसीलिए योगाभ्यास की आवश्यकता है। 


शरीर के मुख्य संस्थान 


१. अस्थि संस्थान: हड्डियां। 

2. संधि संस्थानः संघियां। 

3. मांस संस्थान: मांसपेशियां। 

4. रकत और रक्तवाहक संस्थानः रक्त और वे अंग जिनकी सहायता से समस्त शरीर 
में रक्त भ्रमण करता है, जैसे कि हृदय, धमनियां और शिराएं। 

5. श्वासोच्छ्वास संस्थानः वे अंग जिनसे हम श्वास लेते हैं, जैसे-नासिका, टेंटुआ, 
फुफ्फुस आदि। 

6. पोषण संस्थानः मुख, दांत, मेदा, छोटी-बड़ी आते, क्लोम, यकृत आदि। 

7. मूत्रवाहक संस्थानः जिन अंगों से मूत्र बनता है और बाहर निकलता है, जैसे गुर्दे, 
मूत्राशय आदि। 


8. वात या नाडी संस्थानः इनमें मस्तिष्क और वे अंग हैं जिनके द्वारा मस्तिष्क शेष 
शरीर पर शासन करता है, जैसे मस्तिष्क, नाड़ियां, वात-सूत्र आदि। 


9. विशेष ज्ञानेंद्रियां: चक्षु, कान, त्वचा, नासिका और जिह्वा। 
40. उत्पादक संस्थानः वे अंग, जिनके द्वारा संतान उत्पन्न की जाती है, जैसे-अंड, 
शिश्न, योनि, गर्भाशय आदि। 
इसके अतिरिक्त और भी कई प्रकार को ग्रंथियां हैं जो हमारे शरीर में कार्य करतीं हैं । 


योगासनों का प्रभाव रीढ़, मांसपेशियों, रक्त-संस्थान, नाडी-संस्थान तथा पाचन यंत्रों 
पर पड़ता है । हृदय, फेफड़े तथा मस्तिष्क से क्योंकि इनका घनिष्ठ संबंध है इसलिए इन 


Il 


CC-0. JK Sanskrit Academy, Jammmu. Digitized by 53 Foundation USA 


सब अंगों के कार्यों एवं रचना की मोटेतौर पर व्याख्या यहां की जा रही है। 


मेरुदंड ( रीढ़ ) 


गर्दन, पीठ और कमर की बीच में रीढ़ होती है। इसके 26 भाग 
होते हैं, जो आपस में बंधे रहते हैं रीढ़ की अस्थियों को मोहरे या गोटे 
कहते हैं। यदि मेरुदंड एक ही हड्डी का होता, तो जो गति गर्दन या 
धड़ में होती है, वह न हो पाती | हमारे शरीर के स्वास्थ्य और यौवन 
का संबंध इसी रीढ़ के स्वस्थ होने से है। रीढ़ में जितनी लचक रहेगी, 
ये 26 मोहरे साफ रहेंगे, इनके मुड्ने-तुड्ने में रुकावट नहीं होगी और 
हमारा स्वास्थ्य और यौवन भी बना रहेगा । इन 26 अस्थियों में से 7 गर्दन 
में, 72 पीठ में, 5 कमर में और शेष दो कमर के नीचे गुदा के पास होती 
हैं, जो नौ के जोड़ से दो बनती हैं | इन्हीं के मध्य से, सिर के पिछले 
भाग से सुषुम्ना नाड़ी निकल कर गुदाद्वार के पास तक आती है, जो सारे 
शरीर का नियंत्रण करती है। 


मांसपेशियां 


अस्थि पिंजर के भीतर शरीर के कार्य को चलाने के लिए कोमल अंग होते हैं, जो 
सौत्रिक तंतुओं द्वारा इन अस्थियों से जुड़े रहते हैं। शरीर में कई तरह की ग्रंधियां होती हैं 
जो शरीर को चलाने का काम करती हैं । अस्थियों को ढकने तथा ग्रंथियों और अन्यं कोमल 
अंगों की रक्षा के लिए मांसपेशियां होती हैं, जिनसे शरीर सुडौल बनता है । इन मांसपेशियों 
के ऊपर चबी (वसा) होती है और उससे ऊपर त्वचा, जो शरीर पर दिखाई देती है। 

मांस का यह विशेष गुण है कि यह सिकुड़ कर मोटा और छोटा हो जाता है और फिर 
अपनी पूर्व दशा को प्राप्त कर लेता है। मांस के सिकुड़ने को 'संकोच' और फैलने को 
“प्रसार' कहते हैं। 


गतियां 


हमारे शरीर में दो प्रकार की गतियां होती हैं एक वे जो हमारी इच्छानुसार होती हैं और 
हो सकती हैं, जैसे -- चलना, फिरना, बोलना, हाथ उठाना, भोजन चबाना आदि। क्योंकि 
ये गतिया इच्छा के अधीन होती हैं, इसलिए इन्हें ' ऐच्छिक गति' कहते हैं। 

दूसरी गतियां वे हैं जो हमारे बस में नहीं हैं, हम उनको अपनी इच्छा से रोक नहीं 
सकते और न जब वे रुकी हों तो उन्हें चला सकते हैं| हदय धड़कता रहता है, हम उसे 
बंद नहीं कर सकते। आंतों में गति होती रहती है, जिसके कारण भोजन ऊपर से नीचे को 
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सरकता रहता है। प्रकाश के प्रभाव से हमारी आंख की पुतली सिकुड़ कर छोटी. और 
अंधकार के प्रभाव से फैल कर चौड़ी हो जाती है। ऐसी गतियां इच्छा के अधीन न होने 
के कारण ' अनैच्छिक या सहज गतियां' कहलाती हैं। 


रकत-संस्थान, फुफ्फुस और हृदय 


मनुष्य का हृदय उसकी बंद मुट्ठी से बहुत कुछ मिलता-जुलता है और वह छाती 
में बाई तरफ फेफड़ों के बीच में स्थित है, जिसे अक्सर तेज दौड़ कर आने के बाद तथा 
घबराहट के समय तेजी से धड़कता हुआ अनुभव किया जा सकता है। 

सारे शरीर को हृदय से रक्त देने तथा उसे वापस हृदय में लाने के लिए दो प्रकार की 
नलियां होती हैं, जो सारे शरीर में फैली रहती हैं । इनमें से कई तो बाल से भी बारीक होती 
हैं रक्‍त को ले जाने वाली ये नलियां ' धमनियां ' कहलाती हैं जबकि अशुद्ध रक्त को हृदय 
में वापस लाने वाली नलियां *शिराएं'। 

हृदय की दाहिनी ओर दाहिना और बायीं ओर बायां फेफड़ा है । हृदय एक सौत्रिक 
तंतु से निर्मित आवरण से ढका रहता है । यह आवरण एक थैली के समान है, जिसके भीतर 
हृदय रहता है । इसको ' हृदय कोष ' कहते हैं । 


१. वायु-मार्ग 
२. फेफड़े हर 
३.उदर को वक्षःस्थल से अलग करने वाली पेशी 


रक्त-संस्थान, फुफ्फुस और हृदय 
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हृदय मांस से निर्मित एक कोष्ठ है, जिसके भीतर रक्त भरा रहता है | यह भीतर से 

, एक खड़े मांस के पर्दे द्वारा दाहिनी ओर दो कोठरियों में विभवत है | इन दोनों कोठरियों 

का आपस में कोई संबंध नहीं है । प्रत्येक किवाड़ सौत्रिक तंतु से निर्मित हैं और इंस प्रकार 

लगे हुए हैं कि नीचे की तरफ को ही खुलते हैं इसलिए रवत ऊपर की कोठरी से नीचे की 

'कोठरी में आ तो सकता है, लेकिन ऊपर की कोठरी में जा नहीं सकता | इस प्रकार हृदय 
में चार कोठरियां हैं । 


हृदय कभी एक-सा नहीं रहता | वह कभी सिकुड़ता है, तो कभी फैलता है । सिकुड़ने 
और फैलने से उसकी धारणा-शक्ति घटती-बढ़ती रहती है। 

फुफ्फुस रक्त को शुद्ध करने वाला अंग है। इन अंगों में शुद्ध होकर रक्त चार नलियों 
द्वारा बायें ग्राहक कोष्ठ में लौट आता है । कोष्ठ भर जाने पर सिकुड़ने लगता है और उसमें 
से रक्त निकल कर बायीं तरफ के नीचे वाले कोष्ठ में आता है । कोष्ठ में पहुंचने पर कपाट 
के किवाड़ ऊपर उठ कर बंद होने लगते हैं और जब कोष्ठ सिकुड्ता है, तो वह पूरे तौर 
से बंद हो जाता है, जिससे रकत लौट कर ऊपर वाली कोठरी में नहीं आ सकता। कोष्ठ 
के सिकुड़ने पर रक्त वृहद्‌ धमनी में आता है। वृहद्‌ धमनी से बहुत-सी शाखाएं फूटती 
हैं, जिनके द्वारा रकत शरीर में पहुंचता है। 


हृदय के कोष्ठ रक्त को आगे की ओर 
धकेल कर फैलने लगते हैं और शीघ्र ही 
पूर्ण दशा को प्राप्त होते हैं । यह कार्य एक 
मिनट में 70 से 75 बार होता है, जिसे हम 
नाड़ी स्पंदन भी कहते हैं । छोटे बच्चों में 
हृदय को धड़कन तेज और बुढ़ापा आने पर 
यह मंद पड़ जाती है। 

हृदय एक बार में 60 से 80 ग्राम रकत 
पम्प करता है। हृदय एक मिनट में 5 से 6 
लीटर के लगभग रक्त शरीर को भेजता है। 
यह क्रम जीवनपर्यंत चलता रहता है। ' 


रक्त को शुद्धि करने-वाले मुख्य अंग 
हैं फुफ्फुस, वृकक और त्वचा। इसके 
अतिरिक्त यकृत (लीवर), प्लीहा 
(स्पलीन) और अन्य कई ग्रंथियां भी रक्त 
को शुद्ध करने में सहायता देती हैं । फेफड़ों 
द्वारा शरीर से कार्बन-डाइऑक्साइड, मूत्र वाहक संस्थान 
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उड़नशील हानिकारक पदार्थ और जलीय वाष्प बाहर निकलती है तथा ऑक्सीजन गैस 
(शुद्ध वायु) फेफड़ों में प्रवेश करती है। 


एवासक्रम 


वायु का नासिका द्वारा फेफड़ों में जाना और बाहर निकलना ' श्वासक्रम' कहलाता 
है | श्वास सदा नाक से ही लेनी चाहिए, मुख से नहीं । नासिका में इस प्रकार के यंत्र हैं, 
जो श्वास को पहले छान कर गरम करते हैं, फिर उसे फेफड़ों में भेजते हैं । इस प्रकार कोई 
भी विकार नासिका द्वारा फेफड़ों में नहीं पहुंच सकता जबकि मुख में इस प्रकार के यंत्र 
नहीं हैं। ! 

साधारणतः स्वस्थ मनुष्य एक मिनट में ।3 से 20 बार तक श्वास लेता है। बचपन 
में यह संख्या अधिक होती है। शारीरिक परिश्रम से, जैसे -- व्यायाम, भागना, दौड़ना, 
खेलकूद आदि में यह संख्या अधिक हो जाती है। खड़े रहने में लेटे रहने की अपेक्षा और 
दिन में रात की अपेक्षा श्वास अधिक एवं जल्दी-जल्दी आती है। 


मस्तिष्क तथा नाड़ीमंडल 


योगासन एवं प्राणायाम की पूरी व्यवस्था मस्तिष्क तथा नाड़ीमंडल को स्वस्थ व शांत 
करने की है, ताकि मस्तिष्क शरीर के अंगों को चला सके और उन पर नियंत्रण रख सके। 
क्योंकि पूरे भौतिक संसार की रचना इस मस्तिष्क का ही कमाल है इसलिए इसके बिगड़ते 
ही सारा संसार बिगड़ जाता है। 

मस्तिष्क 

हमारा मस्तिष्क सिर में है । नाड़ीमंडल यहीं से चलकर सारे शरीर में फैलता है और शरीर 
का नियंत्रण करता है । जिन अंगों द्वारा हम विचार करते हैं वे बुद्धि के स्थान हैं । उन्हीं से हमें 
सुख-दुख, गर्मी-सर्दी का ज्ञान होता और प्रकाश, गंध, शब्द और रस का बोध होता है। 


मस्तिष्क शरीर पर राज्य करता है। नाड़ी तंत्र उसके दूत हैं, मस्तिष्क की आज्ञा शेष 
अंगों तक इन्हीं तंतुओं द्वारा पहुंचती है । समाचारों को मस्तिष्क तक ले जाने वाले तंतु उन 
तंतुओं से भिन्न होते हैं, जो मस्तिष्क की आज्ञा शेष अंगों तक पहुंचाते हैं । इस प्रकार नाड़ी 
मंडल में दो तरह के तार होते हैं --एक ' केंद्रत्यागी तार ' और दूसरे कंद्रगामी तार । केंद्रगामी 
तंतु अंगों से आरंभ॑ होकर सुषुम्ना तथा मस्तिष्क तक जाते हैं। यह मस्तिष्क दो भागों में 
बंटा हुआ है, ' बृहद्‌ मस्तिष्क' और "लघु मस्तिष्क '। इसके विविध भागों के अलग-अलग 
काम हैं । किसी भाग का शरीर की गतियों से संबंध है तो किसी का पीड़ा, ऊष्णता व शीत 
के ज्ञान से; जबकि कोई स्वाद, गंध आदि से जुड़ा हुआ है। ये भाग वैसे तो अलग-अलग 
हैं, परंतु इन सबका आपस में तारों द्वारा संबंध रहता है। 
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वृहद्‌ मस्तिष्क: जिस प्रकार नाड़ियां 
दो प्रकार की होती हैं, उसी प्रकार वृहद्‌ 
मस्तिष्क के केंद्र भी दो होते हैं -- एक 
दाहिनी ओर और दूसरा बायीं ओर । मस्तिष्क 
का दाहिना भाग, शरीर के बायें भाग पर 


_ मस्तिष्क 


क्रेनल नर्व्स 


और बायां भाग शरीर के दायें भाग पर . ; स्पाइनल कोड 
शासन करता है। किसी राज्य के विभागों 5, ट 
की तरह या किसी जिले के अफसरों की I 


तरह ये दोनों केंद्र अपने-अपने कामों के दर 
प्रति उत्तरदायी होते हैं । लेकिन आवश्यकता ५2 
पड़ने पर ये केंद्र एक-दूसरे से मिल-जुल 2 
कर भी काम करते हैं। दर कर 

लघुमस्तिष्क: जब हमारे शरीर में च स्पाइनल नर्व्स 
कोई गति होती है तो कुछ पेशियों का 52 ; 
संकोचन होता है और कुछ का प्रसार 22 4 र 
अर्थात्‌ कुछ सिकुड़ती हैं तो कुछ फैलती 22 र 
हैं । प्रत्येक गति के लिए इन दोनों बातों का 
होना आवश्यक है। जब हम कोहनी को 
मोड़ते हैं, तो सामने की पेशियां सुकड़ती हैं मस्तिष्क तथा नाड़ीमंडल 
जबकि पीछे की ढीली हो जाती हैं । यदि सिकुड़ने वाली पेशियां सिकुड़ें न और फैलने 
वाली ढीली न पड़ें, तो कोहनी का मुड़ना असंभव है | यही बात चलने, बैठने, खड़े होने 
इत्यादि गतियों के विषय में भी समझनी चाहिए। मस्तिष्क जहां एक ओर कुछ पेशियों को 
चालक नाड़ियों द्वारा संकोच करने की आज्ञा देता है, वहीं दूसरी ओर वह विरोधिनी पेशियों 
को ढीली पड़ने का भी आदेश देता है। जब दोनों प्रकार की आज्ञाएं ठीक-ठीक मिलती 
हैं, तभी गतियां हो पाती हैं । सभी गतियां ठीक-ठीक हों, इसके लिए लघु मस्तिष्क उत्तरदायी 
है। 

लघु मस्तिष्क की कोशिकाओं के कुछ तार वृहद्‌ मस्तिष्क के गतिकषेत्र में पहुंचते हैं। 
इन तारों द्वारा लघु मस्तिष्क का संदेश गतिक्षेत्र की कोशिकाओं को मिलता रहता है| लघु 
मस्तिष्क का दाहिना भाग वृहद्‌ मस्तिष्क के बायें भाग का और बायां भाग दायें भाग का 
सहयोगी है। इस तरह से शरीर के बायें भाग की गतियों का लघु मस्तिष्क के बायें भाग 
से और दाहिने भाग की गतियों का लघु मस्तिष्क के दायें भाग से संबंध रहता है। लघु 
मस्तिष्क का कार्य शरीर में सामान्य स्थिति रखने का है। 


मस्तिष्क सारे शरीर के कार्य को नाड़ीसूत्रों (वात रज्जुओं) द्वारा चलाता है। ये नाड़ी 
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सूत्र डोरी के समान सख्त होते हैं । सभी नाडियां एक ही जैसी मोटी और लंबी नहीं होतीं । 
कुछ छोटी अंगुली जैसी मोटी होती हैं तो कुछ बाल-सी बारीक । कुछ ढाई से तीन सेमी. 
लंबी होती हैं तो कुछ एक मीटर से भी अधिक लंबी । प्रत्येक नाड़ी पतले-पतले तारों का 
समूह-सी होती है। इन नाड़ियों की तुलना बिजली के तारों से की जा सकती है। इनकी 
रचना बिल्कुल उन्हीं के समान होती है। 
ये नाड़ियां मुख्यतः दो प्रकार को होती हैं, जैसे कि - वे नाड़ियां जिनका पेशियों 
की गति से संबंध होता है, “चालक नाड़ियां' कहलाती हैं । अपनी आंख इधर-उधर घुमाते 
समय जिन नाड़ियों द्वारा आंख की पेशियों को गति देने की आज्ञा मिलती है वे चालक 
नाड्यां हैं । और वे नाड़ियां, जिनका चेतना या संवेदन से संबंध है, ' सांवेदनिक नाडियां ' 
कहलाती हैं । जब हम कोई चीज़ देखते हैं, तो जिस नाड़ी द्वारा प्रकाश का असर मस्तिष्क 
को पहुंचता है, वह 'सांवेदनिक नाड़ी' है। 


उपरोक्त दोनों नाड़ियों का, आमतौर पर, एक-दूसरे से कोई संबंध नहीं होता। लेकिन 
कुछ नाड़ियां, जो मिश्रित कहलाती हैं, सांवेदनिक भी होती हैं और चालक भी। 

सुषुम्ना की रचनाः योग में सुषुम्ना का बड़ा नाम आता है | कुंडलिनी व सुषुम्ना को 
जागृत करने की बात भी योग शास्त्रों में कही गयी है। चक्रों का होना भी इसी पर माना 
गया है। इन चक्रों के खुलने (जागृति) से व्यक्ति पूरी तरह तनाव मुक्त, निरोगी व विश्राम 
की स्थिति में रहता है। सुषम्ता, नाड़ीमंडल का वह भाग है, जो कपाल के महाछिद्र से 
प्रारंभ होकर रीढ़ में से उसके आखिरी मोहरे से ऊपर वाले मोहरे तक आता है। सुषुम्ना 
कुछ बेलनाकार और रस्सी की-सी होती है | इसका पिछला भाग भी मध्य रेखा में दबा 
रहता है। सुषुम्ना के दोनों तरफ 3 जोड़े नाड़ियां निकलती हैं । इन नाड़ियों के बायें भाग 
को 'ईड़ा नाड़ी मंडल' तथा दाएं भाग को “पिंगला नाड़ी मंडल ' कहते हैं । इनका सीधा 
संबंध नासिका की ईडा (चंद्र नाड़ी) ब पिंगला (सूर्य नाड़ी) से होता है। 

सुषम्ना नाड़ी और उससे निकले नाड़ी सूत्रों द्वारा ही सारे शरीर पर मस्तिष्क नियंत्रण 
करता है और सूचनाएं प्राप्त करता है, जिस प्रकार टेलीफोन के तारों द्वारा समाचार एक 
स्थान से दूसरे स्थान तक पहुंचते हैं उसी प्रकार इन जीवित तारों द्वारा समाचार शरीर में 
एक स्थान से दूसरे स्थान तक जाते हैं। ये नाड़ियां मेरुदंड में से होकर चलती हैं । हमारे 
शरीर की रचना अत्यंत सूक्ष्म है और स्वचालित भी। यंत्रों की सफाई तथा स्वस्थ रखने 
की पूरी व्यवस्था शरीर में है । कोई दवाई इसमें काम नहीं करती । यह व्यवस्था सुचारु रूप 
से चले, इसमें कोई व्यवधान हमारे जीवनकाल में न आये, इसीलिए योग-क्रियाओं की 
आवश्यकता है। 

योगासन करने से हमारे मेरुदंड में लचक आ जाती है। जिससे नाड़ियां खुल जाती 
हैं, उनका शरीर पर सुचारु रूप से नियंत्रण होने लगता है प्राणायाम, ध्यान आदि से हमारे : 
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0७ मस्तिष्क नाड़ियां चक्र प्रभावित होते हैं। पांचों 
ig ज्ञानेंद्रियों -- शब्द, स्पर्श, रस, 
रूप व गंध-का विकास होता है। 
चित्त की वृत्तियों का दमन होता 
है । सोचने तथा काम करने का ढंग 
सकारात्मक हो जाता है। हमारा 
आत्मविश्वास जागता है। काम 
करने की शक्ति प्राप्त होती है। 
NS हम अपनी समस्याओं से भागते 
Ce नहीं, बल्कि रुचि तथा लगन से 


ग्रीवा की पहली गंड | ग्रैबेयी नाड़ी जाल 


{ः 
ग्रोवा की दूसरी गंड 


ग्रीवा की तीसरी गंड 
वक्ष को गंड 


YANN 


वक्ष की गंड 5४. ५. 8 उन्हें सुलझाते हैं ( क्योंकि गृहस्थी 
कटि की गंड गा, होने के हे नाते हमारा जीवन 
अ समस्याओं से भरा पड़ा है) और 
४ । के जीवन में सफलता और आनंद 

है 


हे प्राप्त करते हैं। इसी आनंद का 
त्रिकस्थित , 


दूसरा नाम परमात्मा है, योग है। 
नाड़ी जाल 
पाचन यंत्रों का कार्य 
सुषुम्ना नाड़ी और उससे निकले हुए 3 जोड़े शरीर को चलाये रखने और 


ये सारे शरीर का नियंत्रण करते हैं। नाड़ियों का बायां भाग है उसे शक्ति देने के लिए हम जो 
ईड़ा नाड़ी मंडल और दायां भाग है पिंगला नाड़ीमंडल कुछ भी खाते हैं, वह पहले दांतों 
को चक्की में पिसता है. जहां उसे मुख की लार मिलती है -- जो भोजन के श्वेतसार को 
पचाने में बहुत सहायक है। लार एक क्षारीय पदार्थ है जो लाला ग्रंथियों से निकलती है । 
ये ग्रंथियां मुख में होती हैं और इनकी संख्या छह है। इनमें एक विशेष गुण वाला पदार्थ 
होता है, जो श्वेतसार को शर्करा (९।।९०५९) में परिवर्तित कर देता है लार भोजन को पतला 
कर देती है जिसके बाद यह चबाया हुआ द्रव्य नीचे उतर कर एक नली से होता हुआ 
आमाशय में चला जाता है। 
आमाशय एक थेली के समान होता है। इसे * पाकस्थली ' भी कहते हैं । यह थैली पेट 
के बायें भाग में पसलियों के नीचे होती है। आमाशय के दो द्वार होते हैं । एक द्वार ऊपर 
को बायें हृदय के निकट होता है, यहीं से भोजन आमाशय में आता है। दूसरा द्वार नीचे 
दाहिनी ओर होता है, इसमें से होकर भोजन छोटी आंतों में जाता है। यह ' पकवाशयिक 
द्वार' कहलाता है । आमाशय में बहुत सी ग्रंथियां होती हैं । इन ग्रंथियों से जो रस निकलता 
है उसको प्रतिक्रिया अम्लीय होती है। लार मिला हुआ भोजन पाकस्थली के बायें चौड़े 
Is 
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भाग में आकर इकट॒टा होता है। भोजन पहुंचने पर आमाशयिक रस बनना शुरू हो जाता 
है । जब तक यह अम्ल-रस भोजन में नहीं मिलता, तब तक थूक का श्वेतसार परिवर्तक 
पदार्थ भोजन के श्वेतसार पर अपना प्रभाव करता रहता है, ज्योंही भोजन की प्रतिक्रिया 
आमाशयिक रस के मिलने से अम्लीय होती है, 'लाला' का असर बंद हो जाता है। 

अम्लरस अधिकतर आमाशय के बीच वाले भाग में बनता है। भोजन के मध्यांश में 
पहुंचने पर गतियां होने लगती हैं, जिससे भोजन में अम्लरस पूरी तरह मिल जाता है। अब 
भोजन को मथा जाता है और उसे पक्वाशयिक द्वार की ओर धकेल दिया जाता है। मांस 
के संकोच से दक्षिणांश में भोजन को पूरी तरह मथ दिया जाता है, जो आमाशयिक रस 
से मिलकर पतला हो जाता है। पक्वाशय की ओर खुलने वाले द्वार पर मांस की मोटी तह 
होती है। इसके संकोच से यह द्वार बंद रहता है। जब भोजन अच्छी तरह मथ जाता है, 
तब यह द्वार मांस के प्रसार से खुल जाता है और पतला आहार पक्वाशय में आ जाता है। 
आमाशय में यह क्रिया लगभग तीन से पांच घंटे तक होती रहती है। यदि भोजन हल्का 
होगा, तो आमाशय (मेदा) जल्दी खाली हो जायेगा । यदि भोजन भारी मिर्च-मसाले युक्त, 
तला, भुना तथा अप्राकृतिक होगा, तो उसे अधिक समय लगेगा। 


कठ 
अन्नप्रणाली 
| वक्षउदर 
पित्ताशय मध्यस्थ पेशी 
आमाशय 
यकत | 
£ ---- क्लोम 


पक्वाशय अनुप्रस्थवृहत्‌ अंत्र 
ऊर्ध्वगामोवृहत्‌ अधोयामीवृहत्‌ अत्र 
अत्र दात्र 
क्षद्रांत्र और 


वृहत्‌ अंत्र क्षोणिगा वृहद अंत्र 
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पक्वाशय में जब अम्लरस मिला हुआ पतला आहार आता है, तो उसमें नलियों द्वारा 
यकृत ([¡४९) का पित्त तथा क्लोम ग्रंथियों का रस मिलता है | पित्त से मिलकर क्लोम 
रस अपनी सब क्रियाओं में प्रबल हो जाता है । पित्त के कारण क्लोम रस की वसा विश्लेपक 
शक्ति विशेषकर बढ़ जाती है। वसा के पचाव और आत्मीकरण के लिए पित्त बड़ी 
आवश्यक चीज है । जब पित्त कम बनता है या किसी कारण आंत में नहीं पहुंच पाता, तब 
वसा बहुत कम पचती है और उसका अधिक भाग विष्ठा द्वारा शरीर से बाहर निकल जाता 
है। आमाशय से आये हुए अम्ल प्रतिक्रिया वाले आहार रस की अम्लता क्षारीय पित्त और 
क्लोम रस के क्षार के कारण जाती रहती है। आहार रस अब क्षारीय हो जाता है। क्लोम 
रस का प्रभाव क्षारीय घोलों पर अच्छी तरह होता है। आहार में पित्त के रहने से सड़ाव 
कम होने पाता है। जब छोटी आंतों में पित्त नहीं पहुंच पाता, तब सड़ाव अधिक होता है 
और मल बहुत नदबूदार होता है। 


मथा हुआ आहार क्लोमरस और पित्त से मिलकर पववाशय से होता हुआ छोटी आंतों 
में पहुंचता है छोटी आंतों में भी ग्रंथियां होती हैं ये जो रस निकालती हैं, उसे '्षदरात्रीय 
रस' कहते हैं। इसकी प्रतिक्रिया क्षारीय होती है। छोटी आतें भोजन में से रस निकालती 
हैं और भोजन को अपनी सिकुड्न और फैलाव की क्रिया से आगे धकेलती हैं । छोटी आंतें 
6 से 7 मीटर तक लंबी होती हैं। छोटी आतें खाये हुए आहार का लगभग सारा रस निकाल 
लेती हैं और बचे हुए भाग को धकेल कर बड़ी आंत में भेज देती हैं। छोटी आंत में यह 
क्रिया 5 से 7 घंटे तक होती है। 

जब आहार बड़ी आंत में पहुंचता है, तब भी वह काफी पतला होता है। बड़ी आंत 
भी बचे हुए आवश्यक रस को चूस लेती है और शेष को आगे बढ़ाकर गुदा द्वारा मल के 
रूप में बाहर निकाल देती है । बड़ी आंत में यह क्रिया 5 से 6 घंटे तक होती है | इस प्रकार 
4 से 78 घंटे का समय खाये हुए आहार को पचाने में लगता है। 

संवर्तनः जीवित शरीर में दो क्रियाएं होती हैं । एक ओर वस्तुओं की भोजन और श्वास 
द्वार आय होती है, तो दूसरी ओर कार्य करने में, मल-मूत्र त्यागने में, पसीने और श्वास 
द्वारा उनका व्यय होता है । शरीर के पोषण और वृद्धि के लिए दोनों क्रियाओं की आवश्यकता 
है। वे सब भौतिक रासायनिक और जैविक क्रियाएं, जिनके द्वारा शरीर में जीवित पदार्थ 
को वृद्धि, रक्षण और क्षय होता है, 'संवर्तन' कहलाती हैं। भोजन का पचना और फिर 
उसका आत्मीकरण होना, श्वास द्वारा ओषजन का ग्रहण होना, ओषजनीकरण जैसी 
रासायनिक क्रियाओं द्वारा आत्मीकृत पदार्थों से शक्ति उत्पन्न होना और यूरिया, अमोनिया 
कार्बनडायआक्साइड गैस, जल इत्यादि भांति-भांति के पदार्थो का बनना और फिर इन 
पदार्थो का श्वास, पसीना, मल और मूत्र द्वारा त्यागा जाना - ये सभी क्रियाएं मिलकर 
' संवर्तन' कहलाती हैं। 

पक्वीकरण और आत्मीकरणः भोजन का पचना एक बात है और उसका रक्त में 
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पहुंचना दूसरी बात। यह हो सकता है कि भोजन पाचक रसों की क्रिया से पच कर इस 
योग्य बन जाये कि वह रक्त में पहुंचकर शरीर का भाग बन सके अथवा वह रोगों के कारण 
ज्यों -का -त्यों विष्ठा के रूप में शरीर से बाहर निकल जाये । वह क्रिया, जिससे भोजन 
के अवयव शरीर के भीतर अर्थात्‌ रक्त और लसीका में पहुंचने योग्य बन जाते हैं, 
“पक्‍्वीकरण' कहलाती है । इन अवयवों के श्लेष्पिक कला में से होकर रक्त और लसीका 
में पहुंचने को आत्मीकरण कहते हैं । 

इस प्रकार प्रकृति ने शरीर का पूर्णरूप से संगठन किया है। किसी प्रकार की इसमें 
त्रुटि नहीं रहने दी है। ऐसा नहीं है कि पांव में कांटा चुभ जाए और हाथ कहे कि "मुझे 
क्या पड़ी है कि पांव का कांटा निकालूं ' या आंख कहे कि हम क्यों कांटा ढूंढें? ?' उस समय 
शरीर के वे अंग अपना काम छोड़ देते हैं, जिनकी पांव को कांटा निकालने में आवश्यकता 
होती है | शरीर पर बाहर से हुए आक्रमण को रोकने के लिए सभी अंग मिल कर उसका 
मुकाबला करते हैं । मस्तिष्क सोचता है, 
आंखें देखती हैं, हाथ पकड़ते हैं और उस 
कांटे को बाहर निकाल दिया जाता है । इसी 
प्रकार जब शरीर में रोग आता है, तब सब 
संबद्ध अंग उस रोग को बाहर निकालने में 
लग जाते हैं, रोग से छुटकारा पाने का पूरा 
प्रयत्न करते हैं । यदि हम दवाई से या गलत 
खानपान से उनके मार्ग में रुकावट नहीं 
डालते, तो वे रोग को शरीर से बाहर 
निकाल कर ही दम लेते हैं । शरीर के अंग 
सुचारु रूप से काम करें और शरीर का, 
कार्य करने का, संतुलन बना रहे, इसके 
लिए योगासन पद्धति बहुत लाभदायक है। 


ग्रंथियां और उनके कार्य 


( न | जय में) / 

शुक्र गंधि | per / (कक \ 7. पिनियल (P९॥]) ग्रंथि : यह 
ग्रंथि कपाल में होती है।इस ग्रंथि के ठीक 
अंतःस्रावी ग्रंथियां: इन ग्धियों से निकले प्रकार से कार्य करने से मेधा-शक्ति बढ़ती 
विभिन्न हारमोन्स रक्त में मिलकर कुछ विशेष है, बुद्धि का विकास होता है और शरीर में 
कोशिकाओं को प्रेरित करते हैं दृढता और स्थिरता आती है। सर्वांगासन 
और शीर्षासन से यह ग्रंथि प्रभावित होतीं 

ह। 


- 


|| 7 
(४३६ 


पिनियल ग्रंधि-..- 


थाइराइड व हा 
पेराथाइराइड ग्रंथि 


ओवरी रन 
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2. पिट्यूटरी (P०३7४) ग्रंथि: जहां से नाड़ीसंस्थान मस्तिष्क से निकलता 
(सिर के पीछे निचले भाग में), वहीं यह ग्रंथि होती है । इससे हर एक अंग का समुचित 
विकास होता है। इसके ठीक कार्य से मोटापा नहीं आता | जठराग्नि की वृद्धि, जननेंद्रिय 
का विकास, बुढ़ापे तथा रोगों से मुक्ति, स्नायुओं को अपने मूलरूप में रखना आदि इसके 
मुख्य कार्य हैं । शीर्षासन और सर्वांगासन से इसे बल मिलता है। 

3. थाइराइड (7970) ग्रंथि: तमाम रसायन क्रियाओं को सम रखना, पाचक रसों 
को बढ़ाना, विचार शक्ति व धारणा शक्ति बढ़ाना और कद बढ़ाने के साथ-साथ इसका 
मुख्य कार्य पुरुषत्व की वृद्धि, जननेंद्रिय का विकास करना है। यह ग्रंथि गले में होती है 
और सर्वागासन, हलासन, भुजंगासन और मत्स्यासन से यह प्रभावित होती है । 

4. यकृत (४९7); यह ग्रंथि दायीं ओर पसलियों के नीचे पेट में स्थित है । इससे 
पित्त की उत्पत्ति होती है, खुराक के तत्वों का उचित बंटवारा होता है । यह पेट में रोग नहीं 
होने देती तथा वात, पित्त व कफ को सम रखती है | सब नाड़ियों का मल दूर कर सब अंगों 
को शुद्ध करती है। सारे शरीर को गर्मी देती है। 

सूर्य नमस्कार, योगमुद्रा, पश्चिमोत्तानासन व अर्धमत्स्येंद्रासन से इसे स्वस्थ रखा जा 
सकता है। > 

5. तिल्ली, प्लीहा ( ऽ।९९॥): इसके ठीक कार्य करने से रक्त की शुद्धि होती है, 
श्वेत कणों का उत्पादन होता है, भोजन को पचाने में सहायता मिलती है। बैठकर करने 
वाले सभी आसनों से यह प्रभावित होती है। यह आमाशय के पास होती है। 

6. क्लोम ( ९3८९३) ग्रंथि: यह ग्रंथि पेट के मध्य में आमाशय के पास होती 
है। इसमें से पाचक रस निकलता है। खुराक के तत्वों को सब भागों में पहुंचाना, स्नायु 
शर्करा पूर्ति करना, शक्ति के लिए शर्करा देना, प्रोटीन और चर्बी तत्वों को शर्करा में बदलना, 
प्रमेह को मिटाना आदि इसके कार्य हैं । इससे जठराग्नि की वृद्धि, स्फूर्ति व जीवन शक्ति 
प्राप्त को जा सकती है । यह ग्रंथि उड्डियान बंध, नौली क्रिया, अर्धमत्स्येद्रासन से प्रभावित 
होती है। 

7. एड्रीनल ( 4०7९॥॥॥) ग्रंथि: यह ग्रंथि पेट में नाभि के बायीं ओर होती है।इसका 
काम रक्त का प्रवाह बढ़ाना, पाचक रसों को वृद्धि और धमनियों की संकोचन शक्ति को 
बढ़ाना है । इससे पेर के रोग दूर होते हैं, कब्ज दूर होती है, शरीर में स्फूर्ति आती है । मयूरासन 
से, विशेषतौर पर, यह ग्रंथि प्रभावित होती है। 

8. वृक्क, गुदे ( ६।१॥९३): ये पेट में रीढ़ की हड्डी के दोनों और होते हैं । ये रवत 
को शुद्ध कर मूत्र बनाते हैं, जिससे यूरिक एसिड शरीर से बाहर निकलता है। भुजंगासन, 
धनुरासन व शलभासन विशेषतौर पर इन्हें प्रभावित करते हैं। 


9. शुक्र ग्रंथि (९६४८७) तथा अंडाशय (0४९7।९४) : यह शिश्न के नीचे दोनों ओर 
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थैली में लटकी रहती है। वीर्य की उत्पत्ति, जननेंद्रिय का विकास, स्वर में पुरुषत्व, चर्बी 
का पृथक्करण करना इसका गुण है । इससे रोगों का नाश, शरीर में ओज, स्थिरता, गंभीरता 
च शांति आती है। गोरक्षासन, सिद्धासन, पद्मासन इसके लिए उपयोगी हैं। 


कुछ सुझाव 

(१) सात्विक खाएं, सादा पहनें, जल्दी सोएं, जल्दी उठें । उठने के पश्चात्‌ दातुन- 
स्नान कर संस्थान द्वारा संचालित योग साधना केंद्रों में नियमित आकर अपने शरीर 
एवं मन को स्वस्थ बनायें । 
(2) स्वास्थ्य दान सबसे बड़ा दान है । स्वयं को स्वस्थ बनायें तथा दूसरों को स्वास्थ्य 
का दान दें। 
(3) साधना केंद्रों में योग क्रियाएं केवल सीखने की दृष्टि से नहीं, अपितु सिखाने 
की भावना से सीखें । 


>> 


CC-0. JK Sanskrit Academy, Jammmu. Digitized by 53 Foundation USA 


अध्याय - 2 


यौगिक षट्कर्म 
शरीर को शुद्ध करने की छह क्रियाएं 


शरीर को स्वच्छ, सुंदर व स्वस्थ रखने के लिए षट्कर्म से उत्तम और कोई साधन 
नहीं है। हमारे शरीर की प्रकृति त्रिगुणात्मक है वात, पित्त और कफ ये तीनों यदि समान 
रूप से रहें, तो शरीर शुद्ध व निरोग रहेगा। वात के कारण होने वाले रोगों, जैसे -- गैस, 
बदहजमी, गठिया, जोड़ों का दर्द आदि के लिए बस्ति (अनीमा) और नौलि है | कफ से 
हुए खांसी, बलगम, दमा, श्वास रोग, प्लूरिसी, टी.बी. आदि रोगों के लिए नेती और 
कपालभाति तथा पित्तजन्य रोगों - गर्मी, पीलिया, बवासीर, जिगर (यकृत) की खराबी 
आदि के लिए धौति है। 


षट्कर्म इन उपरोक्त तीनों वात, कफ और पित्त में समानता लाने में सहायता करते 
हैं | यदि ये बिगड़ जाएं तो अनेक रोग हो जाते हैं | षट्कर्म करने से किसी प्रकार का रोग 
होगा ही नहीं और यदि हो जाये तो ईन षट्कर्मा से उसे ठीक किया जा सकता है। हमारे 
आजकल के गलत रहन-सहन और गलत खान-पान से शरीर स्वस्थ नहीं रह पाता । शरीर 
में विकार जमा हो जाते हैं शरीर का मल व विकार बाहर करने के लिए यौगिक षट्कर्म 
कराये जाते हैं, ताकि जो विकार अंदर रुककर रोग पैदा करना चाहते हैं, वे शरीर से बाहर 
हो जाएं और अंदर के अंग अपने कार्य सुचारु रूप से करने लगें। आसन व प्राणायाम के 
अभ्यास से पहले इन षट्कर्मो को करना अत्यावश्यक है। 


धौतिवास्तिस्तथा नेतिर्नोलिकी त्राटकं तथा 
कपालभातिश्चैतानि षट्कर्माणि समाचरेत्‌॥ 


साधक धौति, बस्ति, नेती, नौलि, आटक और कपालभाति इन षट्कर्मा का आचरण 
करे (अभ्यास करे) ।' यहां हम इन्हीं षट्कर्मो की जानकारी सरल से कठिन क्रम की ओर 
देने जा रहे हैं, ताकि अभ्यासी को अभ्यास में कठिनता या निराशा का समाना न करना पड़े। 
इन दोनों ही स्थितियों में साधक हतोत्साहित हो जाता है और साधन को बीच में ही यह 
तर्क देते हुए छोड़ देता है कि "यह अपने बस से बाहर है। 
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~ 


नेती 

वेसे तो नेती कई प्रकार की होती है पर उनमें से सूत्र नेत, और जल नेती प्रधान हैं। 

सूत्र नेतीः सूत्र नेती की सूत किसी भी योगाश्रम से ली जा सकती है । प्रातःकाल दातुन 
आदि करने के बाद पांवों पर बैठकर गर्दन ऊंची रखकर जो स्वर चल रहा हो उस नासिका 
में नेती को पानी में भिगोकर मोम ताले भाग को नाक के छिट्र में धीरे-धीरे डालें। जब 
उसका अग्र भाग गले में आ जाए तो उसे दायें हाथ की तर्जनी और मध्यमा अंगुलियों से 
पकड़ लें । अब नेती के दोनों मरे दोनों हाथों में पकड़कर हाथों कों अंदर-बाहर करते हुए 
घर्षण करें । फिर बाद में नेती को मुंह से धीरे -धीरे बाहर निकाल दें। यही क्रिया दूसरी 
नासिका से करें| 

सूत्र को अच्छी तरह धोकर रखें ताकि उसमें कफ 
जमा न रह जाये । नेती के मोम वाले भाग को गर्म पानी 
से नहीं धोना चाहिए, ठंडे से ही धोना है। बाकी भाग 
को गर्म पानी से साफ कर सकते हैं । अब सूत्र नेती केवल 
सृत की बनी हुई उपलब्ध है। उसको गर्म पानी तथा 
साबुन से धो सकते हैं । यदि सूत्र नेती न मिले तो रबड़ 
का कैथेडर 4 या 5 नं. का ले लें। उससे भी नेती 
भलीप्रकार हो जाती है। आजकल रबड़ नेती का ही 
प्रयोग अधिक है । सूत्र नेती या रबड़ नेती के बाद जल 
नेती अवश्य करें। 

'कपालशोधनी चैव दिव्यदृष्टि प्रदायिनी । 

जत्र्ध्वजातोरोगौधं नितिराशु निहति च॥ 

(हठयोग प्रदीपिका-30) 

अर्थात्‌, कपाल(मस्तक) की हड्डी को शुद्ध 
निर्मल करने वाली और दिव्य दृष्टि प्रदान करने वाली 
यह नेती आंखों और वक्षःस्थल की संधि पर होने वाले 
रोगों को दूर करती है। 

लाभ: नेतीक्रिया कफादि को दूर कर कपाल को 
स्वच्छ करती है। नेत्र ज्योति बढ़ाती है। गले, नाक व रे 
कान के रोगों से रक्षा करती है और उन्हें दूर करती है। सूत्र नेती 
इससे सर्दी, जुकाम, सरदर्द, कान का बहरापन, नाक की हड्डी बढ़ना इत्यादि रोग दूर होते 
हैं। नेती से फेफड़ों में भरा कफ भी दूर हो जाता है। 


25 


CC-0. JK Sanskrit Academy, Jammmu. Digitized by 53 Foundation USA 


सूत्र के घर्षण से नाक में जलन हो या खून निकल आये तो शुद्ध घी की कुछ बूंदें नाक 
में दोनों ओर डालें। वैसे भी रात को सोते समय घी की कुछ बूदें प्रतिदिन नाक के छिद्रो 
में डालें और उसे श्वास खींचकर अंदर ले लें । इससे विशेष लाभ होता है। लकवे में यह 
'घृत नेती' बहुत लाभ करती है। 

जल नेती: इसके लिए टोंटी 
बाले लोटे का प्रयोग किया जाता है। 
लोटे में नमक मिला कुछ हल्का गर्म 
पानी डालें। जिस नाक से सांस चल 
रही हो, उसे ऊपर करके लोटे की 
टोंटी को उसमें लगा दें। मुख को 
खोलकर रखें ताकि श्वास मुख से 
ली जाए। लोटे को ऊपर उठाये 
ताकि पानी नाक में जा सके। पानी 
एक नासिका से जाकर दूसरी नासिका 
से बाहर निकलेगा। इसी प्रकार 
दूसरी नासिका को ऊपर करके 
उसमें पानी डालकर पहली नासिका 
से निकालें । विशेष ध्यान रखें, नाक 
से श्वास बिल्कुल नहीं लेना है और 
मुंह खुला रखना है। इसके साथ- 
साथ जिस नासिका में टूटी लगी हो, Sd 
उससे श्वास अंदर खींचें, ताकि जल नेती 
लोटे का पानी गले में आ जाये । उसे मुख के रास्ते बाहर निकाल दें । यह काम दूसरी नासिका 
को हाथ के अंगूठे से बंद करके भी कर सकते हैं । इसे कई बार करें और दोनों नासिकाओं 
से करें । ऐसा करने से नाक व गले की अधिक अच्छी सफाई होती है और कफ पूरी तरह 
बाहर आ जाता है। अच्छा अभ्यास होने के बाद आप इसे गिलास से भी कर सकते हैं। 


जल नेती के बाद भस्त्रका प्राणायाम (देखें पृष्ठ 95) अवश्य करें। थोड़ा आगे झुक 
कर गर्दन को दायें-बायें, ऊपर नीचे घुमाकर भस्त्रका करें, ताकि नाक पूरी तरह साफ 
हो जाए, नाक के अंदर किसी तरफ पानी रुका न रह जाये। 


लाभः उपरोक्त प्रकार से नेती का अभ्यास हो जाने के बाद आप नाक से पानी व दूध 
पीने का अभ्यास भी कर सकते हैं । नाक से पानी व दूध पीने का विशेष लाभ है। इसके 
अभ्यास से मस्तिष्क संबंधी सभी रोग ठीक होते हैं, बुद्धि तीव्र होती है, अनिद्रा रोग से मुक्ति 
मिलती है तथा आंख. नाक व गले के रोग ठीक होते है, नेत्र ज्योति बढ़ती है। 
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धौति क्रिया 


तीन इंच चौड़े और सात मीटर लंबे मलमल के कपडे को नमक वाले पानी में भिगो 
कर धीरे-धीरे अंदर निगल जाने और फिर उसे बाहर निकाल लेने की क्रिया को ' धौति 
क्रिया' कहते हैं। 

इस कपड़े की पट्टी को इस्तेमाल करने से पहले गर्म पानी से अच्छी तरह धोकर साफ 
कर लेना चाहिए। पट्टी को हल्के नमक वाले पानी के प्याले में रख दें। कपड़े के एक 
छोर को मुख में डालकर पशुओं की 
तरह धीरे-धीरे चबाकर पेट में उतार 
लें। इसका अभ्यास धीरे-धीरे करना 
चाहिए। पहले दिन केवल एक फुट 
कपड़ा ही निगलें और धीरे-धीरे इसे 
बढ़ाते जाएं। 

कपड़े की पट्टी को, मुख खोल 
कर, धीरे-धीरे बाहर निकालें । एकदम 
से खींचकर बाहर न निकालें । रुकावट 
होने पर दोबारा धौति को थोड़ा निगलें 
और फिर बाहर निकालें | शुरू-शुरू 
में यदि धौति निगलने में कष्ट हो या 
हिचकी आये, तो दूध या मधु के पानी 
में भिगोकर निगलने का अभ्यास 
करें । यदि अंदर किसी कारण रुकावट 
पड़ जाये और धौति बाहर न निकले 
तो नमक वाला गर्म पानी पीकर वमन 
करें, फिर धौति बाहर निकाल लें। धौति को निकालने के बाद अच्छी तरह साबुन मिले 
गर्म पानी से साफ करें ताकि उसमें लगा हुआ कफ आदि अच्छी तरह साफ हो जाये | बाद 
में, उसे धूप में सुखा लें। 

धौति करने से पेट का सारा कफ निकल जाता है | खांसी, दमा, श्वास, सरदद, ज्वर, 
प्लीहा, कोढ़ आदि अनेक प्रकार के रोग ठीक होते हैं। मनुष्य स्वस्थ व बलवान होता है, 
गैस व अन्य पेट संबंधी रोगों में लाभ होता है, भूख बढ़ती है। 


धौति क्रिया 


कुंजल क्रिया (गज करणी ) 


जो व्यक्ति धौति नहीं कर सकते, वे कुंजल क्रिया करके आमाशय को शुद्ध कर सकते 
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हैं । इसमें गुनगुने पानी को पीकर वमन करना होता है। जिस प्रकार हाथी पानी पीकर सूड 
को अपने मुख में डाल कर पीये गये जल को तुरंत बाहर फेंक देता है, उसी तरह इस क्रिया 
को भी करना होता है। 

कुंजल क्रिया खाली पेट करनी चाहिए। किसी दिन दूषित भोजन कर लिया हो या 
कुछ खा लेने के बाद घबराहट हो, तो अनपचे को पेट से बाहर निकालने के लिए भी इस 
क्रिया का उपयोग किया जा सकता है । जब बदहजमी हो, खट्टे डकार आ रहे हों, भोजन 
पच न रहा हो, तब भी 'कुंजल' कर सकते हैं। इससे तुरंत राहत मिलेगी। पित्तप्रधान 
व्यक्तियों के लिए यह क्रिया बहुत लाभदायक है। 

विधिः उत्कटासन में बैठकर 2-3 लीटर हलका गर्म पानी गटागट पी जाएं | फिर खड़े 
होकर आगे की ओर झुक जाएं। दायें हाथ की तर्जनी और मध्यमा दोनों अंगुलियों को गले 
के अंदर ले जाकर, गले के अंदर.की छोटी लटकती हुई जीभ को हिलाएं | इससे उल्टी 
आ जाएगी और पानी बाहर निकलेगा। उल्टी आने पर भी अंगुलियों को मुंह से बाहर न 
निकालें । जीभ को फिर हिलाएं, और पानी निकलेगा | ऐसा 3-4 बार करें, ताकि सारा पानी 
बाहर निकल जाए। जब तक पूरा पानी बाहर न निकल जाये तब तक झुके रहना भी बहुत 
आवश्यक है। पानी निकल जाने के बाद ही अंगुलियों को बाहर निकालें और सीधे खड़े 
हों। अभ्यास हो जाने पर अंगुलियां डालने की आवश्यकता नहीं रहेगी। यदि पानी पीने 
पर वमन न होता हो, तो हलके गर्म पानी में थोड़ा नमक डाला जा सकता है नमक डालने 
से उल्टी जल्दी हो जाती है। 


लाभ: इससे मंदाग्नि, अजीर्ण, पीलिया, कफ के रोग, रक्त विकार, कृमि, विष विकार, 
त्वचा रोग आदि दूर होते हैं, भूख बढ़ती है, पेट साफ होता है। 
कमजोर आंत वालों को, संग्रहणी तथा हृदय रोगियों को यह क्रिया नहीं करनी चाहिए । 


इस क्रिया को स्वस्थ व्यक्ति आरंभ में लगातार 5-20 दिन करें । बाद में, सप्ताह में 
एक दिन करना काफी है। 


बस्ति क्रिया 


नाभि तक जल में खड़े होकर या एक हाथ गहरे पानी में उत्कटासन में बैठकर, गुदा 
पर रबड़ या पतली बांस की नली लगाकर, उड्डियान बंध करते हुए पानी को बड़ी आंत 
में चढ़ाकर, फिर पेट को हिलाकर नौलि क्रिया करके पानी को गुदा द्वारा बाहर निकाल 
देने को ' बस्ति क्रिया ' कहते हैं । यह क्रिया थोड़ी कठिन है और लगातार अभ्यास द्वारा ही 
की जा सकती है, इसलिए आजकल एनीमा द्वारा ही अंदर के मल को बाहर निकाला जाता 
है। ; 

एनिमा की विधि: केन या बल्ब एनिमा इन दोनों में कोई भी एनिमा ले लें। एनिमा 
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वाले बर्तन में गर्म पानी डाल लें, उसमें नीबू का रस या थोड़ा नमक डाल सते हैं। दो 
या तीन चम्मच ग्लिसरीन डालकर भी एनिमा लिया जा सकता है । एनिमा वाले .. किसी 
ऊंचे स्थान पर रखें या फिर किसी कील पर रांग दें । पहले थोड़ा पानी नोजल द्वारा बाहर 
निकाल दें, ताकि नली की हवा बाहर निकल जाये | फिर बायीं करवट लेटकर नोजल पर 
तेल लगाकर गुदा में डेढ़ इंच अंदर लगा लें, पानी खोल दें और लंबे-लंबे श्वास लें । पानी 
बड़ी आंत में चला जाएगा। ( आधा किलो से एक किलो तक पानी आप बड़ी आंत में चढ़ा 
सकते हैं ) । फिर पेट को हिलाएं, दायें-बायें करवट लें, 90-5 मिनट रुकने के बाद पाखाना 
जाकर पेट साफ करें | एनिमा खाली पेट ही करना चाहिए। इसके थोड़ी देर बाद हल्का 
भोजन लें । यदि एनिमा प्रतिदिन लेना हो, तो 250-300 मिलि ठंडे पानी का ही एनिमा लेना 
चाहिए। ठंडे पानी से एनिमा लेने से आंतों में शक्ति आ जाती है और कब्ज दूर होती है। 

लाभः पेट साफ होता है और पेट के सभी 
प्रकार के रोग ठीक होते हैं । बड़ी आंत साफ होती 
है और उसकी शक्ति बढ़ती है । तीनों (वात, पित्त, 
कफ) दोष ठीक होते हैं। भूख बढ़ती है। शरीर 
हल्का हो जाता है। मन प्रसन्न रहता है। स्वस्थ 
व्यक्ति को महीने में एक-दो बार एनिमा अवश्य 
लेना चाहिए। 


नौलि क्रिया 

दोनों पांवों में एक फुट का अंतर व पांवों को 
समानांतर रखकर खड़े हो जाएं। दोनों हाथों को 
घुटनों के कुछ ऊपर जंघाओं पर रखें। पहले 
उड्डियान बंध (देखें पृष्ठ9।) का अभ्यास करें। 
श्वास को पूर्णतः बाहर निकालकर पेट को अंदर 
पिचकाते हुए कुंभक करें । इसके पश्चात्‌ अग्निसार 
क्रिया करें। श्वास को बाहर निकाल कर बाह्य 
कुंभक करते हुए पेट को बार-बार पिचकायें और 
ढीला छोड़ें। 

दोनों हथेलियों को जंघाओं के ऊपरी भाग पर 
रख लें। पेट को ढीला रखते हुए दायें हाथ को 
हथेली पर जोर डालते हुए जंघा के ऊपर से घुटने 
की ओर लाएं और नौलि को दायी ओर निकालने 
का प्रयास करें। इसी प्रकार पेट को ढीला रखते 
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हुए बायीं हाथ की हथेली को जंघाओं पर दबाते हुए बायीं जंघा के ऊपर से बाएं घुटने 
की ओर लाएं और बायीं ओर नौलि निकालने का प्रयास करें | जब बायां हाथ नीचे की 
ओर जाए तो दायें हाथ को दबाये बगैर ऊपर ले आयें | इस प्रकार दायीं ओर बार-बार करें। 
इससे चंद दिनों में दायीं और बायीं नौलि निकलनी आंरभ हो जाएगी। 

फिर दोनों हाथों को जंघाओं के ऊपरी भाग पर रख लें। दोनों हथेलियों से जंघाओं 
पर दबाव डालते हुए घुटने तक हाथ ले जाएं और पेट को ढीला रखते हुए बीच की नौलि 
को निकालने का प्रयास करें । फिर हाथों को बिना जोर डालते हुए ऊपर ले आएं । यह क्रिया 
बार-बार करें। चंद दिनों में ही मध्य नौलि निकलनी आरंभ हो जाएगी। 

जब नौलि मध्य से और दायें व बायें से निकल आए तो फिर हाथों को ऊपर-नीचे 
ले जाने की भी आवश्यकता नहीं पड़ेगी। दोनों हाथों पर जोर देने से मध्य की नौलि 
निकलेगी, दायें पर जोर देने से दायीं और बायें पर जोर देने से बायीं । अभ्यास हो जाने 
पर तेजी से नौलि दायें-बायें घूमेगी। 

लाभः इस क्रिया से आंतों में चिपका हुआ मल उखड़ता है, कब्ज दूर होती है, पेट 
का मोटापा घटता है । मंदाग्नि दूर होती है। लीवर, प्लीहा व क्लोम ग्रंथियां प्रभावित होती 
हैं । वात, पित्त, कफ तीनों प्रकार के दोष शांत होते हैं । पेट हलका रहता है भूख खूब लगती 
है। शरीर स्वस्थ रहता है। मन प्रसन्न रहता है। 

आंतों में यदि सूजन हो या संग्रहणी रोग हो, तो नौलि नहीं करनी चाहिए। 

नोटः नौलि की सब क्रियाएं श्वास को बाहर निकालकर बाह्य कुंभक में ही करनी हैं। 


कपालभाति 


कपालभाति क्योंकि शुद्धि क्रिया है और प्राणायाम भी, इसलिए प्राणायाम के प्रकरण 
में (पृष्ठ95) इसके बारे में विस्तार से विचार किया जाएगा । कपालभाति से हमारा मस्तिष्क 
शुद्ध होता है, मानसिक तनाव दूर होता है श्वास नलिका शुद्ध हो जाने से फेफड़ों को ज्यादा 
ऑक्सीजन मिलने लगती है । इसमें केवल झटके से श्वास को बाहर फेंकना होता है । श्वास 
को स्वत: ही अंदर जाने दें। जब श्वास बाहर फेंके, तो झटका पेट से लगे। 


त्राटक क्रिया 


निरीक्षेन्निश्चलदृष्टिः सूक्ष्मलक्ष्य समाहितः 
अश्रुसंपातपर्यंतमाचार्यास्त्राटकं स्मृतम्‌॥ (हठयोग प्रदीपिका 3) 


' अनन्य चित्त, निश्चल दृष्टि से सूक्ष्म लक्ष्य को अश्रुपातपर्यंत निरीक्षण करने को 
ऋषियों ने त्राटक कहा है।' 
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न्नाटक ध्यान की एक विशेष प्रक्रिया है । इसमें ध्यान का मूल आधार एकाग्रता है और 
उसका चरमलक्ष्य साधक, साधन और साध्य की त्रिपुटी का विलय भी। 

त्राटक करने के कई विधान हैं और उनके अलग-अलग गुण भी हैं। योग शास्त्रों में 
किसी वस्तु या इष्ट देवता की मूर्ति पर दृष्टि स्थिर करने को त्राटक कर्म कहा गया है। 


त्राटक: ध्यान की एक विशेष प्रक्रिया 
दीपक की ज्योति दृष्टि के समानांतर हो और दूरी कोई तीन फुट के आसपास 


विधि: पद्मासन, सिद्धासन या सुखासन में सुविधानुसार बैठें । किसी कागज पर बनाये 
चवन्नीभर गोल काले धब्बे को अथवा ' ॐ ' लिखे कागज को सामने 3-4 फुट की दूरी 
पर आंखों के समानांतर दीवार पर लटका दें या सरसों के तेल या शुद्ध घी का दीपक जलाकर 
सामने रखें । दीपक ऐसे स्थान पर रखें, जहां उसकी लौ हवा में डगमगाए नहीं। उस बिंदु 
को या दीपक की लौ को अपलक (पलकों को बिना झपकाये ) दृष्टि से देखते रहें। जब 
नेत्रों में जलन होने लगे या पानी आ जाये, तो आंखें बंद कर लें । त्राटक करते समय दृष्टि 
तथा ध्यान दोनों उसी पदार्थ में रहे, तभी त्राटक में सफलता होगी । त्राटक का समय धीरे- 
धीरे बढ़ायें । इसे कई घंटे भी किया जा सकता है। इसमें आंखों को ज्यादा फैलाकर नहीं 
देखना बल्कि आंखें हल्की-सी खुली रखनी हैं। आंखों की मांसपेशियां ढीली रहेंगी। 
लाभः नेत्रों के रोग नष्ट होते हैं । दृष्टि तीब्र होकर दूरदर्शिनी बन जाती है । तंद्रा, निद्रा 
व आलस्य दूर भागते हैं । चित्तवृत्ति सूक्ष्म लक्ष्य में स्थिर होती है। साधक दृढ़ संकल्प वाला 
होता है। वह दूसरे के हृदय के भावों को जान सकता है । एकाग्रता व स्थिरता आती है। 
षट्कर्म शरीर - बुद्धि के लिए सबसे उत्तम साधन हैं । करिसी जानकार व्यक्ति से इनको 
विधि सीखकर अपने शरीर की आवश्यकता व रोग के अनुसार पटकर्मो का अभ्यास करें। 
2) 
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अध्याय - 3 


अष्टांग योगं 


मानव जीवन का लक्ष्य सांसारिक कष्टों से मुक्त होकर शाश्वत एवं चिरंतन आनंद 
को प्राप्ति है। सांसारिक विषय वासनाओं के मोह में पड़कर प्राणी क्लेश, अभाव आदि 
का अनुभव करता है। इनसे छुटकारा पाने के लिए नाना प्रकार के साधनों को अपनाकर 
उस परम-आनंद या परम-तत्व की प्राप्ति का प्रयास करता है। कर्म, उपासना, ज्ञान, योग 
आदि विभिन्न पद्धतियां इसी ध्येय सिद्धि की साधनाएं हैं । मनुष्य का अंतिम लक्ष्य पुनर्जन्म 
नहीं, बल्कि ज्ञान और कैवल्य के माध्यम से परमानंद की अनुभूति है। इस अनुभूति के 
साधनों में योग मार्ग एक अन्यतम साधन है। 


योग शब्द 'युज्‌' धातु से बना है। इसका अर्थ है, मिलाप या जोड़ना। आत्मा और 
परमात्मा के सम्मिलन की अद्वैतानुभूति ही योग है । योग मार्ग द्वारा समाधि अवस्था में पहुंचने 
का प्रयास किया जाता है | यह प्रयास वैराग्य त॑था अभ्यास द्वारा चित्तवृत्तियों की एकाग्रता 
से संभव होता है। एकाग्रता, चित्तवृत्तियों के निरोध से संभव होती है। 'योगश्चित्तवृत्ति 
निरोधः' अर्थात्‌ चित्त की वृत्तियों का बाहरी संसार के विषयों में न भटकना और शांत 
हो जाना ही निरोध है। समाधि इस चित्तवृत्ति की निरोध की पूर्णावस्था है। यही योग है। 


श्रीमद्भगवद्गीता के अनुसार, योगानुष्ठान में चित्त जहां रम जाता है, वहां परमात्मा 
को देखकर आत्मा को संतुष्टि होती है। इस स्थिति में, अगोचर सुख की अनुभूति होती 
है । यहां न इंद्रियां होती हैं, ही विषय | इसमें मन डिगता नहीं है, कोई वस्तु उसे आकर्षित 
नहीं कर पाती। मन की वह स्थिति योग है, जहां बड़े-से-बड़े दुख में भी मन विचलित 
नहीं होता। इसीलिए शांतचित्त, निष्पाप, ब्रह्मभूत तथा कर्मबंधन से मुकत योगी वास्तविक 
आनंद को उपलब्धि करता है। 


शास्त्रों में चित्त की मूढ़, क्षिप्त, निक्षिप्त, एकाग्र और निरुद्ध ये पांच अवस्थाएं बतायी 
गयी हैं । काम, क्रोध, लोभ व मोह से मूढावस्था उत्पन्न होती है । निद्रा, तंद्रा, भय, मोह, 
आलस्य, दीनता आदि इसके लक्षण हैं । रजोगुणप्रधान क्षिप्त अवस्था का कारण रागद्वेष 
है और लक्षण धर्म-अधर्म, राग-विराग, ज्ञान-विज्ञान, ऐश्वर्य-अनैश्वर्य आदि की प्रवृत्ति 

` है। 
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कर्मयोग के कारण सत्वगुण की प्रधानता होने से धर्म, ज्ञान, ऐश्वर्य की प्रवृत्ति होकर 
सुख, प्रसन्नता, क्षमा, श्रद्धा, धैर्य, चेतना, दया आदि गुणों से चित्त की निक्षिप्त अवस्था 
प्राप्त होती है सतोगुण की प्रधानता होने से चित्त में एकाग्रता आती है ।इस स्थिति में परमाणु 
से महातत्व (महत्तत्त्व)तक सभी विषयों का साक्षात्कार होने लग जाता है । यह 'विवेक- 
प्राप्ति' की अवस्था है। निरुद्ध अवस्था में चित्त और पुरुष (विशुद्ध चेतन) के स्वरूप के 
पूर्ण ज्ञान के साथ ' पर वैराग्य' होता है चित्त आत्मस्वरूप में स्थित हो जाता है और अविद्या 
का नाश हो जाता है। इसे 'निर्बाज समाधि' कहते हैं । पौधे या वृक्ष का मूल तो बीज ही 
है, जब वही नष्ट हो गया, तो पौधे व वृक्ष की संभावना भी जाती रही । जीवात्मा के संदर्भ 
में बीज हैं विकार व अज्ञान, जब ये ही नष्ट हो गये, तो भवचक्र भी समाप्त। इस प्रकार 
के आचरण से दृष्टा की अपने स्वरूप में अवस्थिति हो जाती है और वह सबमें परमात्मा 
को देखने लगता है। यही समन्वय या एकता बुद्धियोग है। 


वैसे तो योग में जीवन के सिद्धांत और व्यवहार दोनों ही पक्षों की महत्ता विद्यमान है, 
किंतु क्रियात्मक पक्ष पर इसमें अधिक जोर दिया गया है । प्रत्येक अभ्यासी को सत्यता का 
अनुभव योगाभ्यास करते समय स्वयं होता है। संसार में दुख का कारण यह है कि मनुष्य 
अपने एक साथी-प्रकृति या माया-से संबंध बनाये हुए है, परंतु दूसरे साथी परमात्मा की 
ओर उसका ध्यान नहीं जाता | उसका संबंध परमात्मा से भी बन जाए, तो उसका कल्याण 
हो जाए। इस संबंध को स्थापित करने के लिए ही योग का आश्रय लिया जाता है। योग 
शरीर, मन और चेतना इन तीनों के विकास का समन्वित साधन है। इसका उद्देश्य है कि 
मानव इन तीनों से संबंधित क्षमताओं का संपूर्ण रूप से विकास करें क्योंकि इनके बिना 
आत्मज्ञान की बात ही की जा सकती है, व्यवहार में ऐसा हो पाना कतई असंभव है । शरीर 
ही सभी प्रकार के धर्मों के आचरण का मुख्य साधन है। योग में शरीर की साधना के साथ 
मोक्ष की साधना भी अनवरत रूप से चलती रहती है । शरीर-साधना के संदर्भ में योग के 
अनेक अंगों का वर्णन योग ग्रंथों में किया गया है। 

हमारे ऋषि-मुनियों ने योग के द्वारा शरीर, मन और प्राण को शुद्धि तथा परमात्मा को 
प्राप्ति के लिए आठ प्रकार के साधन बताये हैं, जिसे ' अष्टांग योग' कहते हैं। योग के ये 
आठ अंग हैं -- यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्यान, धारणा और समाधि | इनमें 
पहले पांच साधनों का संबंध मुख्य रूप से स्थूल शरीर से है। ये सूक्ष्म से स्पर्श मात्र करते 
हैं, जबकि बाद के तीनों साधन सूक्ष्म और कारण शरीर का गहरे तक स्पर्श करते हुए उसमें 
परिष्कार करते हैं । इसीलिए पहले साधनों -यम, नियम, आसन, प्राणायाम व प्रत्याहार 
को बहिरंग साधन और धारणा, ध्यान तथा समाधि को अंतरंग साधन कहा गया है। अब 
हम यहां इन्हीं की एक-एक करके चर्चा करेंगे, कुछ की सामान्य और कुछ की विशेष 
रूप में। 
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यम 


यम का अर्थ है चित्त को धर्म में स्थित रखने के साधन । ये पांच हैं: 

१. अहिंसा: मन, वचन व कर्म द्वारा किसी भी प्राणी को किसी तरह का कष्ट न पहुंचने 
की भावना अहिंसा है। दूसरे शब्दों में, प्राणिमात्र से प्रेम अहिंसा है। 

2. सत्य: जैसा मन ने समझा, आंखों ने देखा तथा कानों ने सुना, वैसा ही कह देना 
सत्य है। लेकिन सत्य केवल बाहरी नहीं, आंतरिक भी होना चाहिए। 

3. अस्तेयः मन, वचन, कर्म से चोरी न करना, दूसरे के धन का लालच न करना 
और दूसरे के सत्व का ग्रहण न करना अस्तेय है। 


4. ब्रह्मचर्यः अन्य समस्त इंद्रियों सहित गुप्तेंद्रियों का संयम करना-खासकर मन, 
वाणी और शरीर से यौनिक सुख प्राप्त न करना-ब्रह्मचर्य है। 

5. अपरिग्रहः अनायास प्राप्त हुए सुख के साधनों का त्याग अपरिग्रह है। अस्तेय 
में चोरी का त्याग, किंतु दान को ग्रहण किया जाता है। परंतु अपरिग्रह में दान को भी 
अस्वीकार किया जाता है । स्वार्थ के लिए धन, संपत्ति तथा भोग सामग्रियों का संचय परिग्रह 
है और ऐसा न करना अपरिग्रह। 


उपरोक्त पांचों साधन व्यक्ति की नैतिकता और उसके विकास, उसको स्थिरता 
(टिकाव) से तो जुड़े हुए हैं ही, समाज के संदर्भ में भी अपनी महत्वपूर्ण भूमिका अदा 
करते हैं, विशेषकर तब, जब विकास और उन्नति भौतिकता की धुरी पर धूम रही हो, अर्थात्‌ 
आज के समय में। 


नियम 
नियम भी पांच प्रकार के हैं, जो निज से संबंधित हैं। ये हैं: 
. शौच: शरीर एवं मन की पवित्रता शौच है। शरीर को स्नान, सात्विक भोजन, 


षट्क्रिया आदि से शुद्ध रखा जा सकता है। मन की अंत:शुद्धि, राग, द्वेष आदि को त्यागकर 
मन को वृत्तियों को निर्मल करने से होती है। 


2. संतोषः अपने कर्तव्य का पालन करते हुए जो प्राप्त हो उसी से संतुष्ट रहना या 
परमात्मा को कृपा से जो मिल जाए उसे ही प्रसन्नतापूर्वक स्वीकार करना संतोष है। 


3. तपः सुख-दुख, सर्दी -गर्मी, भूख-प्यास आदि इंद्वों को सहन करते हुए मन और 
शरीर को साधना तप है। 


4. स्वाध्यायः विचार शुद्धि और ज्ञान प्राप्ति के लिए विद्याभ्यास, धर्मशास्त्रों का 
अध्ययन, सत्संग और विचारों का आदान-प्रदान स्वाध्याय है। 


34 
CC-0. JK Sanskrit Academy, Jammmu. Digitized by 53 Foundation USA 


5. ईश्वर प्रणिधान: मन, वाणी, कर्म से ईश्वर की भक्ति और उसके नाम, रूप, गुण, 
लीला आदि का श्रवण, कीर्तन, मनन और समस्त कर्मों र्मा उश्वरार्पण "ईश्वर प्रणिधान' है। 


आसन 


उच्च प्रकार की शक्ति प्राप्त होने तक नित्यप्रति शारीरिक और मानसिक आसन करने 
पड़ते हैं । योगियों ने इस प्रकार के आसन, प्राणायाम आदि का वर्णन किया है, जिनके करने 
से शरीर एवं मन पर संयम होता है। 'स्थिरम्‌ सुखमासनम्‌' (यो. सू. ), अर्थात्‌ जिसमें 
शरीर स्थिर रहे और मन को सुख प्राप्त हो, उस स्थिति को आसन कहते हैं । लौकिक कार्यों 
में शरीर को अधिक कसने का नाम प्रयत्न है। इन कार्यों में शरीर को अधिक न थकाना, 
प्रयत्न की शिथिलता, यानी सामान्य निवृत्ति, विश्राम, शरीर को सामान्य आराम देने के कारण 
और परमात्मा का ध्यान करने से आसन की सिद्धि होती है। 

आसन की सिद्धि से नाड़ियों की शुद्धि, आरोग्य की वृद्धि एवं शरीर व मन को स्फूर्ति 
प्राप्त होती है । उद्देश्यों के भेद के कारण ये आसन दो श्रेणियों में आते हैं; एक जिनका 
उद्देश्य प्राणायाम या ध्यान का अभ्यास है और दूसरे वे जो कि शरीर को निरोग बनाये 
रखने के लिए किये जाते हैं क्योंकि शरीर और मन का संबंध स्थूल और सूक्ष्म का है इसलिए 
इन दोनों ही श्रेणियों को एक-दूसरे से अलग-अलग करके नहीं देखा जा सकता। दूसरे 
शब्दों में, प्राणायाम और ध्यान का अधिकारी तो वही है, जिसने शरीर का पूरी तरह से शोधन 
कर लिया हो, और यह शोधन बिना आसनों के संभव नहीं है। स्थिर और सहज बैठने के 
लिए जो शक्ति और घैर्य चाहिए वह भी आसनों से ही मिलता है। 


प्राणायाम 


प्राणायाम के संबंध में विशेष व्याख्या प्राणायाम प्रकरण में की गयी है, इसलिए यहां 
उसका संक्षेप में ही उल्लेख किया जा रहा है। 


शवासप्रश्‍वासयोः गतिविच्छेदः प्राणायामः (यो. सूः 2/49) यानी प्राण को 
स्वाभाविक गति ' श्वास-प्रश्वास ' को रोकना प्राणायाम है । यह व्याख्या योग सूत्रकार महर्षि 
पंतजलि द्वारा की गई है। वे इसका फल बताते हुए लिखते हैं कि प्राणायाम से पाप संस्कार 
आदि दोष एवं इंद्रियों की विषयासक्त निवृत्ति होने से ज्ञान का प्रकाश होता है । ततः जीयते 
प्रकाशावरणम्‌ ' (योग दर्शन 252) ज्ञान के ढकने वाले अज्ञान का नाश होता है। धारणासु 
च योग्यता मनसः '(यो यू: 255) मन धारणा के योग्य होता है। मनु भगवान ने भी 
'प्राणायामैर्दहित्‌ कान जैसे विधान से प्राणायाम के द्वारा दोष के दहन पर जोर दिया 
है । प्राणायाम के अभ्यास से सुषुम्ना नाड़ी प्रभावित होती है और नाड़ी चक्रों में चेतना आती 
है। इससे अनेक प्रकार की सिद्धियां प्राप्त होती हैं | जिन्हें लोग चमत्कार कहते हैं। 
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योगी इन सिद्धियों को रोग कहते हैं, क्योंकि ये साधक को ' स्व' में स्थित नहीं रहने 
देती, ये साधक को अपने में उलझाकर उसे उसके मुख्य लक्ष्य से मोड़ देती हैं इसलिए 
ये सिद्धियां बाधक हैं, साधक नहीं । हां सहजरूप में प्राप्त सिद्धियों का प्रयोग ' सिद्ध पुरुष' 
लोगों की अलौकिक में आस्था जगाने के लिए जरूर करते हैं । इससे अलौकिक योग मार्ग 
के प्रति जहां लोगों का रुझान बनता है, वहीं निराश साधक को यह प्रेरणा भी मिलती है 
कि इंद्रियों से परे भी कुछ है, और जो इंद्रियों से परे है, वही असल में सत्य है। 


प्रत्याहार 


जब इंद्रियां अपने बाह्य विषयों से मुड़कर अंतर्मुखी होती हैं, उस अवस्था को प्रत्याहार 
कहते हैं । सामान्यत: इंद्रियों की स्वेच्छाचारिता प्रबल होती है । प्रत्याहार की सिद्धि से साधक 
को इंद्रियों पर अधिकार, मन की निर्मलता, तप की वृद्धि, दीनता का क्षय, शारीरिक आरोग्य 
एवं समाधि में प्रवेश करने की क्षमता प्राप्त होती है। 


यम, नियम, आसन, प्राणायाम के अभ्यास से साधक का शरीर शुद्ध और स्वस्थ हो 
जाता है, मन और इंद्रियां शांत हो जाती हैं, उनमें एकाग्रता आ जाती है। प्रभु की असीम 
शक्ति का आभास होता है और साधक अपने को प्रभु में लीन रखने लगता है । इस प्रकार 
इस अभ्यास से प्रत्याहार के लिए सुदृढ़ भूमिका तैयार हो जाती है। 

पातंजलि योग सूत्र के अनुसार, बाह्य स्थूल ज्ञनेंद्रियों तथा कमेंद्रियों का मन और बुद्धि 
के साथ सीधा संपर्क इस प्रकार होता हैः 

स्थूल विषयों के ज्ञान को लेकर स्थूल इंद्रियां कपालगत ज्योतिर्मय सूक्ष्म इंद्रियों को 
और सूक्ष्म इंद्रियां इसे मन को देती हैं। मन बुद्धि को समर्पित करता है, बुद्धि इन समस्त 
विषयों का निर्णय करके, इसे सूक्ष्म बनाकर, नीचे हदय में स्थित कारण शरीर के अंगभूत 
चित्त को संस्कारों के रूप में भेजती जाती है। चित्त इन संस्कारों का संग्रह करता जाता है। 
इस क्रम-परंपरा में स्थूलेंद्रियों का साक्षात्‌ संपर्क मन-बुद्धि के साथ होता रहता है | चित्त 
तक इंद्रियों की पहुंच नहीं होती एवं निदिध्यासन आदि के समय भी केवल सूक्ष्मेंद्रियों के 
साथ ही मन-बुद्धि का व्यापार होता है। बाह्य इंद्रियों पर इसका प्रभाव न पड़ने से उसमें 
किसी प्रकार को क्रिया नहीं होती। इसका परिणाम यह होता है कि खुले होने पर भी नेत्र 
सामने उपस्थित रूप को नहीं देख पाते, कान सुनते नहीं, हाथ हिलते नहीं, पैर चलने में 
असमर्थ हो जाते हैं । तब चित्त आत्मचिंतन में व्यस्त हो जाता है अथवा निरुद्ध होकर शांत 
हो जाता है । फलतः मन-बुद्धि भी शांत हो जाते हैं । तब इंद्रियां भी अपने स्वामियों को शांत 
पाकर स्वयं भी उनको स्थिरता का अनुकरण करती हुई आहार रूप विषयों को ग्रहण नहीं 
कर पार्ती | इस प्रकार इंद्रियों का अपने आहार रूपी विषयों के साथ संबंध न जोड़ना' 
(ज्ञानेद्रियों का अपने-अपने ज्ञान को ग्रहण न करना तथा कर्मेंद्रियों का अपने कर्म व्यापारों 
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से निवृत्त हो जाना) तथा शांत मन और शांत बुद्धि के समान शांत हो जाना प्रत्याहार है। 
उपरोक्त बाह्य स्थूल इंद्रियों के व्यापार को ध्यान में रखते हुए योगदर्शनकार ने प्रत्याहार 
की गणना भी यम, नियम, आसन, प्राणायाम की तरह योग के बहिरंग साधनों में की। 


धारणा 


स्थूल वा सुक्ष्म किसी भी विषय में अर्थात्‌ हृदय, भूकुटि, जिह्वा, नासिका आदि 
आध्यात्मिक प्रदेश तथा इष्ट देवता की मूर्ति आदि बाह्य विषयों में चित्त को लगा देने को 
धारणा कहते हैं । यम, नियम, आसन, प्राणायाम आदि के उचित अभ्यास के पश्चात्‌ यह 
कार्य सरलता से होता है | प्राणायाम से प्राण वायु और प्रत्याहार से इंद्रियों के वश में होने 
से चित्त में विक्षेप नहीँ रहता, फलस्वरूप शांत चित्त किसी एक लक्ष्य पर सफलतापूर्वक 
लगाया जा सकता है | विक्षिप्त चित्त वाले साधक का उपरोक्त धारणा में स्थित होना बहुत 
कठिन है। जिन्हें धारणा के अभ्यास का बल बढ़ाना है, उन्हें आहार-विहार बहुत ही 
नियमित करना चाहिए तथा नित्य नियमपूर्वक श्रद्धा सहित साधना व अभ्यास करना 
चाहिए। 


ध्यान 


ध्यान का तात्पर्य है, वर्तमान में जीना । वर्तमान में जीकर ही मन की चंचलता को समाप्त 
किया जा सकता है, एकाग्रता लायी जा सकती है। इसी से मानसिक शक्ति के सारे भंडार 
खुलते हैं। उसी के लिए ही ध्यान की अनेक विधियां हैं। 


समाधि 


विक्षेप हटाकर चित्त का एकाग्र होना ही समाधि है। ध्यान में जब चित्त ध्यानाकार 
को छोड़कर केवल ध्येय वस्तु के आकार को ग्रहण करता है, तब उसे समाधि कहते हैं अर्थात्‌ 
इस स्थिति में ध्यान करने वाला ध्याता भी नहीं रहता, बह अपने-आपको भूल जाता है, 
रह जाता है मात्र ध्येय, यही ध्यान की परमस्थिति है। यही समाधि है। समाधि ध्यान की 
चरम परिणति है । जब ध्यान की पक्वावस्था होती है, तब चित्त से ध्येय का द्वैत और तत्संबंधी 
वृत्ति का भान चला जाता है। 


धारणा, ध्यान और समाधि इन तीनों के समुदाय को योगशास्त्र में संयम कहा गया है। 
अनुभवी साधकों का कहना है कि परिपक्वावस्था में केवल ध्येय में ही शुद्ध सात्विक 
प्रवाहरूप से बुद्धि स्थिर होती है, उसमें प्रज्ञालोक और ज्ञान ज्योति का उदय हो जाता है। 
00 
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अध्याय - 4 


योगासनों का महत्व 


योगासन अंदर के शरीर को स्वस्थ रखने की क्रियाएं हैं । जो शरीर बाहर से दिखाई 
देता है, शरीर-रचना के प्रकरण में उसके बारे में आपको थोड़ी-सी जानकारी दी गयी 
है। वहीं संक्षेप में यह भी समझाया गया था कि यह शरीर भीतर से किस प्रकार कार्य करता 
है। स्वस्थ रहने का अर्थ ही है कि वह ठीक प्रकार से काम करे । इस प्रकार जब हमारा 
अंदर का शरीर स्वस्थ न होगा, उसका कार्य ठीक न होगा, तो हम स्वस्थ नहीं कर सकते। 


कया आप जानते हैं कि हृदय को 24 घंटे काम करना पड़ता है? उसे एक क्षण का 
भी आराम नहीं? हृदय को आराम तभी मिल सकता है, जब रक्त को ले जाने और विकार 
सहित वापस लाने वाले मार्ग बिल्कुल साफ हों। थोड़ी-सी रुकावट भी रोग का कारण बन 
सकती है। हमारे फेफड़े पूरी तरह काम करें और अधिक-से-अधिक ऑक्सीजन वायु ग्रहण 
कर रक्त को शुद्ध कर सकें; भोजन को पचाने के लिए आमाशय, यकृत, वलोम तथा अन्य 
ग्रंथियां अपने पूरे रस दें, ताकि पाचन क्रिया सुचारुरूप से हो; अंतड़ियां भोजन में से पूरे 
तत्व निकालें; रस, रक्त, मांस, मज्जा, हड्डी, वीर्य इत्यादि शरीर की आवश्यकतानुसार 
बने तभी शरीर भीतर और बाहर से स्वस्थ तथा निरोग हो सकता है। 


स्वास्थ्य हौ प्रसन्नता है 


“हमारा नाड़ी-संस्थान पुष्ट हो ताकि शरीर के हर कार्य का संचालन सुचारु रूप से 
हो | विकार अंदर रुकने न पाएं, हमारी पकड़ बढ़ जाए। शरीर के अंदर होने वाले हर कार्य 
को सूचना हमें तुरंत मिले। शरीर सब कुछ बताता है, हमें भूख लगती है, खाते हैं; प्यास 
लगती है, पानी पीते हैं; थकते हैं, तो आराम करते हैं, नींद आती है । शरीर जब भोजन ग्रहण 
नहीं करना चाहता, तो वमन होता है। शरीर किसी विकार को सहन नहीं करता। केवल 
उसकी ओर ध्यान देने को आवश्यकता है, उसकी आवाज को सुनना है, उसे क्रियाशील 
करना है। 


जब हम उसको ओर ध्यान नहीं देते, तब विकार रोग का रूप धारण करता है और 
हम भागते हैं दवाइयों की ओर | दवाई क्या करती है? वह रोग की सूचना देने वाले नाड़ी 
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सूत्रों को सुला देती है, जिससे रोग का प्रभाव दब जाता है और हम मान लेते हैं कि हम 
स्वस्थ हो गये। योगासनों का विशेष प्रभाव स्नायुमंडल पर पड़ता है। स्नायुमंडल -- 
जिसका नियंत्रण मस्तिष्क द्वारा होता है ~ जितना शिथिल व शक्तिशाली होगा, उतना 
आपका मन स्वस्थ होगा। आपकी कार्यक्षमता बढ़ जाएगी और आपका हर कार्य पूरी 
एकाग्रता से होगा। मानसिक शक्ति के बढ़ जाने से आप अपने कार्य को सुचारु रूप से 
करने लग जाएंगे । आपके सोचने-विचारने का ढंग ही बदल जाएगा। सकारात्मक सोचने 
की प्रवृत्ति पैदा होगी, जिससे आपका हर कार्य कुशलतापूर्वक सम्पन्न होगा। आप उचित 
व ठीक निर्णय करने की स्थिति में आ जाएंगे। 

गृहस्थी का जीवन समस्याओं से भरा है जीवन भी एक चुनौती है और चुनौती का 
सामना करना हमारा धर्म व कर्तव्य है । हर पल समस्याएं हमारे समाने खड़ी हैं, कभी अर्थ 
की समस्या, कभी बच्चों की समस्या, कभी राशन की समस्या, कभी काम की समस्या 
और कभी रोगों की समस्या आदि | इन समस्याओं का हल शांत मन व स्वस्थ शरीर से ही 
निकल सकता है । जब हमारा शरीर स्वस्थ होगा, मन शांत होगा, तो हम अपनी समस्याओं 
का हल स्वयं निकाल लेंगे, हममें निडरता आएगी, हमें भय नहीं सताएगा। यह आप अपने 
रोज के जीवन में देखते हैं कि जब आपका कोई काम ठीक हो जाता है, आपकी समस्या 
हल हो जाती है, तो आप अपने-आपको हल्का व प्रसन्न अनुभव करते हैं। जब आपके 
कार्य ठीक ढंग से होने लग जाएंगे, तो आपकी प्रसन्नता में स्थिरता आयेगी। 

जब कभी कोई काम बिगड़ जाएगा, किसी काम का परिणाम ठीक नहीं निकलेगा, 
तो भी आप शांत रहेंगे और आपको संतोष रहेगा कि अपनी ओर से पूरा प्रयास किया था , 
आपका आत्मविश्वास डिगेगा नहीं । जब आत्मविश्वास, संतोष और प्रसन्नता बनी रहेगी, 
तब वह आनंद का रूप ले लेगी, यही आनंद परमात्मा है, और यही योग है। 


स्वास्थ्य के लिए व्यायाम जरूरी 


स्वास्थ्य विशेषज्ञों का कहना है कि व्यायाम न करने से शरीर की मांसपेशियां, नसों 
तथा अन्य भागों में एक प्रकार की मैल, खड़िया मिट्टी-सी जम जाती है. जिसमें 
लाइमफास्फेट, मैग्नेशिया आदि पदार्थ होते हैं। मनुष्य शरीर के लिए यह मैल विषतुल्य 
होती है। आयु के अनुपात से यह मैल बढ़ती है और शरीर के यंत्रों को बिगाड़ देती है। 
इस मैल के जमने से नसें व रक्त नलिकाएं मोटी होकर सिकुड़ जाती हैं, मस्तिष्क का रवत 
संचार धीमा हो जाता हे, स्मरण शक्ति क्षीण हो जाती है और भ्रम, चिंता, चिड्चिड्ापन 
आदि विकार उत्पन्न हो जाते हैं । व्यायाम द्वारा इस मल को साफ रखकर ही हम शारीरिक 
और मानसिक स्वास्थ्य तथा लंबी आयु प्राप्त कर सकते हैं। 


शरीर में इन विजातीय द्रव्यों की मात्रा बढ़ने से निर्जीवता व निर्बलता बढ़ने लगती 
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है। योगासन करने से ये विकार दूर हो जाते हैं, शरीर स्वस्थ होता है अंतड़ियों पर योग . 
की क्रियाओं का गहरा प्रभाव पड़ता है, जिससे पेट की अपच, गैस, कब्ज, सड़न आदि 
रोग नष्ट हो जाते हैं । योगासन करने से चेहरे पर कांति, शरीर में बल, मन में उत्साह और 
बुद्धि में शक्ति का विकास होता है। यौगिक क्रियाओं द्वारा चित्तवृत्तियों का निरोध होकर 
समाधि की प्राप्ति होती है। यह स्थिति मानव जीवन की अनोखी सिद्धि है। समस्याओं से 
घिरा मानव इस स्थिति को प्राप्तकर सुख व शांति का अनुभव करता है। इसमें उसके सभी 
दु:ख सदा के लिए दूर हो जाते हैं। 


योगासन ही क्यों? 


कई व्यक्ति प्रश्न करते हैं कि अन्य व्यायाम, जैसे - सैर, दंड-बेठक, मुगदर घुमाना, 
मल्ल-युद्ध या फिर पश्चिमी देशों के खेलों आदि में कया दोष है और योगासनों में ऐसी 
कया विशेषता है, जो उसे ही जीवन का अंग बनाया जाए। नीचे दिये तथ्य आपने में इस 
प्रश्‍न के सभी उत्तरों को समेटे हुए है कि ' आखिर योगासन ही क्यों?' 

१. अन्य व्यायाम ' मुख्यतः' मांसपेशियों पर ही प्रभाव डालते हैं, जिससे बाहरी शरीर 
ही बलिष्ठ दिखाई देता है, इनसे अंदर काम करने वाले यंत्रों पर उतना प्रभाव नहीं पड़ता, 
फलस्वरूप व्यक्ति अधिक देर तक स्वस्थ नहीं रह पाता, जबकि योगासनों से व्यक्ति की 
आयु लंबी होती है, विकारों को शरीर से बाहर करने की अद्भुत शक्ति प्राप्त होती है और 
शरीर के सेल बनते अधिक व टूटते कम हैं। 


2. अन्य व्यायाम व खेलों के लिए स्थान व साधनों की आवश्यकता पड़ती है | खेल 
तो साथियों के बिना खेले ही नहीं जा संकते, जबकि योगासन अकेले ही दरी व चादर पर 
किये जा सकते हैं । 


3. दूसरे व्यायामों का प्रभाव मन और इंद्रियों पर बहुत कम पड़ता है, जबकि योगासनों 
से मानसिक शक्ति बढ़ती है और इंद्रियों को वश में करने की शक्ति आती है। 


4. दूसरे व्यायामो में अधिक खुराक की आवश्यकता पड़ती है, जिसके लिए अधिक 
खर्च करना पड़ता है, जबकि योगासनों में बहुत कम भोजन की आवश्यकता होती है। 

5. योगासनों से शरीर को रोगनाशक शक्ति का विकास होता है, जिससे शरीर किसी 
भी विजातीय द्रव्य को अंदर रुकने नहीं देता, तुरंत बाहर निकालने का प्रयत्न करता है, 
जिससे आप रोगमुक्त होते हैं। 

6. योगासनों से शरीर में लचक पैदा होती है, जिससे व्यक्ति फुर्तीला रहता है, शरीर 
के हर अंग में रक्त का संचार ठीक होता है, अधिक आयु में भी व्यक्ति युवा लगता है, और 
उसमें काम करने की शक्ति बनी रहती है। अन्य व्यायामों से मांसपेशियों में कड़ापन आ 
जाता है, शरीर कठोर हो जाता है और बुढ़ापा जल्दी आता है। 
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7. जिस प्रकार नाली की गंदगी को झाड़ लगाकर, पानी फेंककर साफ करते हैं, उसी 
प्रकार अलग- अलग आसनों से रक्त की नलिकाओं व कोशिकाओं को साफ करते हैं, ताकि 
उनमें रवानगी रहे और शरीर रोगमुक्त हो। यह केवल योगासन क्रियाओं से ही हो सकता 
है, अन्य व्यायामो से नहीं । अन्य व्यायामों से तो हृदय की गति ही तेज होती है, रकत पूरी 
तरह से शुद्ध नहीं हो पाता। 

8. फेफड़ों के द्वारा हमारे रकत की शुद्धि होती है । योगासनों व प्राणायाम द्वारा हम अपने 
फेफड़ों के फैलने व सिकुड्ने की शक्ति को बढ़ाते हैं, जिससे अधिक-से-अधिक 
ओषजनक वायु फेफड़ों में भर सकें और रक्त की शुद्धि कर सकें । दूसरे व्यायामों में फेफड़े 
जल्दी-जल्दी श्वास लेते हैं, जिससे प्राणवायु फेफड़ों के अंतिम छोर तक नहीं पहुंच पाती, 
जिसका परिणाम होता है विकार और विकार रोग का कारण हैं। 

9. वर्तमान समय में गलत रहन-सहन व अप्राकृतिक भोजन के कारण पाचन संस्थान 
के यंत्रों का कार्य सुचारुरूप से नहीं चल पाता। उन्हें क्रियाशील रखने में योगासन बहुत 
सहायक सिद्ध होते हैं, जबकि दूसरे व्यायामो से पाचन क्रिया बिगड़ जाती है। 

40. मेरुदंड पर हमारा यौवन निर्भर करता है । सारा रक्त संचार व नाड़ी संचालन, इसी 
से होकर शरीर में फैलता है । जितनी लचक रीढ़ की हड्डी में रहेगी, उतना ही शरीर स्वस्थ 
होगा; आयु लंबी होगी, मानसिक संतुलन बना रहेगा ' यह केवल योगासनों से ही संभव 
है। 

]- दूसरे व्यायामों से आपको थकावट आयेगी, बहुत अधिक शक्ति खर्च करनी 
पड़ेगी, जबकि योगासनों से शक्ति प्राप्त होगी । क्योंकि योगासन धीरे-धीरे और आराम से 
किये जाते हैं इसलिए इन्हें अहिंसक और शांतिप्रिय क्रियाएं कहा जाता है। 

१2. अन्य व्यायामों से मनुष्य के चरित्र पर कोई खास प्रभाव नहीं पड़ता। जबकि 
योगासन स्वास्थ्य के साथ-साथ चरित्रवान भी बनाते हैं । यौगिक क्रियाओं से मानसिक व 
नैतिक शक्ति का विकास होता है, मन स्थिर रहता है । मन के स्थिर रहने से बुद्धि का विकास 
होता है। इन क्रियाओं में सत्वगुण की प्रधानता होती है, और सत्वगुण से मानसिक शक्ति 
का विकास होता है। ये लाभ केवल योगासन और प्राणायाम से ही प्राप्त हो सकते हैं। 

3. हमारे शरीर में अनेक ग्रंथियां है, जो हमें स्वस्थ व निरोग रखने में महत्वपूर्ण कार्य 
करती हैं| इन ग्रंधियों का रस रक्‍त में मिल जाता है, जिससे मनुष्य स्वस्थ व शक्तिशाली 
बनता है। गले की पैराथाइराइड ग्रंथियों से निकलने वाले रस पर्याप्त मात्रा में न होने से 
बच्चों का पूर्ण विकास नहीं हो पाता और युवकों के असमय में ही बाल गिरने लगते हैं 
तथा शरीर में प्रसन्नता नहीं रहती । शरीर की विभिन्न ग्रथियों को सजग करके, पर्याप्त मात्रा 
में रस देने के योग्य बनाने के लिए योगासन पद्धति बड़ी कारगर है जबकि अन्य व्यायामों 
का प्रभाव इस दिशा में नगण्य है। 
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4. शरीर के रोगों को दूर करने में, प्राणायाम और षट्कर्म रामबाण का काम करते 
हैं। जब विजातीय द्रव्यों के बढ़ जाने से शरीर के अंग उन्हें बाहर निकाल पाने में समर्थ 
नहीं होते, तभी रोग का आरंभ होता है। इन विजातीय द्र॒व्यों को बाहर निकालने के लिए 
इन क्रियाओं का सहारा लिया जा सकता है और अपने-आपको स्वस्थ तथा शक्तिशाली बनाया 
जा सकता है। 


5. शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक और आत्मिक विकास के लिए योग पद्धति सर्वोत्तम 
पद्धति है। इसका मुकाबला और कोई पद्धति नहीं कर सकती। 


ध्वनि योग 


स्थिति: पद्मासन या सिद्धासन लगाकर ज्ञान मुद्रा की स्थिति में बैठें । सिर का 
पिछला भाग, गर्दन और रीढ़ की हड्डी एक सीध में हों । कोहनियां थोड़ी मुड़ी हुई, 
आंखें हल्की मुंदी हुई, चेहरे पर प्रसन्नता। 


विधिः पहले कुछ क्षण श्वास को शांतकर स्वाभाविक स्थिति में लाएं। मन व 
चित्त को एकाग्र करें। लंबा गहरा श्वास भरें | श्वास को सहस्रार चक्र से भर मूलाधार 
चक्र तक ले जाएं। ओ३म्‌ के उच्चारण को दो भागों में बांटना है। दोनों भागों में लय 
एक ही रहे। ध्यान को पूर्णतया अपनी ध्वनि परं केंद्रित करें । अब स्वर में मधुरता लाते 
हुए आधे भाग में ' ओ' की ध्वनि मूलाधार चक्र से सुषुम्ना नाड़ी में छोड़ते हुए अनाहत 
चक्र तक काल्पनिक तार बनाते हुए आएं। यहां मुख को बंदकर 'म्‌' की ध्वनि भ्रमर 
को तरह करते हुए सहस्रार चक्र तक ले जाकर पूरा श्वास छोड़ दें। इस ध्वनि को 
अधिक-से-अधिक लंबा करने का अभ्यास करें। 

लाभः यह नादयोग है, जो मन व नाड़ी संस्थान को शांत करता है । इससे एकाग्रता 
आती है और सुषम्ना नाड़ी प्रभावित होती है। आज्ञा चक्र को जागृत करने में नाद योग 
विशेष रूप से सहायता करता है। 
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अध्याय - 5 


| योगासन: नियम और विधि 


हम पहले ही यह स्पष्ट कर चुके हैं कि आसनों का उद्देश्य शारीरिक निरोगता और 
मानसिक विकास के साथ आध्यात्मिक सत्यता का अनुभव करना है, सो इसका प्रारंभ 
सहजता से ही किया जाना चाहिए। क्योंकि सहजता के लिए सरल से कठिन की विधि 
सही रहती है, इसीलिए नये व्यक्ति योगासनों की शुरुआत इन आसनों से करें-सूर्य 
नमस्कार, नावासन, कमर चक्रासन, वज्रासन, उष्ट्रासन, भुजंगासन, धनुरासन, पादोत्तानासन, 
मकरासन एवं पवन मुक्तासन । 

एक मास तक उपरोक्त आसनों को करने के बाद पश्चिमोत्तानासन, योगमुद्रा, 
अर्धमत्सयेद्रासन, सुप्त वज्रासन, शलभासन, हलासन, सर्वांगासन, मत्स्यासन आदि को 
एक-एक, दो-दो बार करते हुए बढ़ाते जाएं। 

पूर्ण लाभ के लिए योगासन के निम्नलिखित नियमों का यथासंभव पालन करें: 

4. योगासनों का अभ्यास प्रातःकाल शौच आदि से निवृत्त होकर करें। स्नान करके 
योगासन किये जाएं तो और भी अच्छा रहेगा। स्नान करने से शरीर हल्का होता है, लचक 
आती है और आसन अच्छे ढंग से होते हैं । वैसे सायंकाल भी, जब पेट खाली हो, तो आसन 
किये जा सकते हैं। 

2. आसन करने का स्थान शांत व स्वच्छ होना चाहिए। किसी उद्यान या वाटिका में 
आसन किये जाएं तो बहुत अच्छा हैं। 

3. जहां आसन करें, वह समतल हो। दरी या कंबल बिछाकर आसन करने चाहिए, 
ताकि भूमि की चुंबकीय शक्ति आपके ध्यान को तोड़े नहीं और नीचे से कोई चीज आपको 
गड़े नहीं। जब पीठ के बल के आसन करें, तो ध्यान रखें कि सिर का भाग ऊंचे स्थान 
पर न हो, या तो वह समतल हो या फिर थोड़ा नीचा, इससे पीठ के आसन अच्छे होंगे। 

4. योगासन करते हुए बातचीत बिल्कुल न करें, अपने ध्यान को श्वास और जिस 
अंग पर बल पड़ रहा है, उस पर लगाएं। जितना एकाग्र होकर आप आसन करेंगे, उतना 
ही अधिक शारीरिक व मानसिक लाभ मिलेगा । आसन शुरू करने से पहले शवासन करके 
अपने श्वास, शरीर और मन को शांत कर लें। 
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5. योगासन अहिंसक क्रिया है। इसको करते समय झटके नहीं लगने चाहिए। हर 
आसन को शरीर तानकर, खींचकर और धीरे-धीरे करें । उसके बाद कुछ क्षण अपने शरीर 
को शिथिल करें। जब आपका श्वास स्वाभाविक स्थिति में आ जाये तब दूसरा आसन करें। 

6. योगासनों का अभ्यास धीरे-धीरे बढ़ाएं। आसन की पूर्ण स्थिति तक जाने का 
प्रतिदिन अभ्यास करें| धीरे-धीरे आपके जोड़ खुलेंगे और शरीर में लचक पैदा होगी। 
आसन को पूर्ण स्थिति तक पहुंचने में छह माह या वर्ष भर भी लग सकता है इसलिए निराश 
हुए बिना नित्यप्रति आसनों का अभ्यास करते जाएं, सफलता निश्चित मिलेगी । 


7. ऋतु के अनुसार आसनों का कम-से-कम कपड़े पहनकर अभ्यास करें | नीचे 
लंगोट बांधकर और ऊपर निक्कर या पाजामा डालकर आसन करें| 


8. योगासनों का अभ्यास सभी बच्चे-बूढे व स्त्री-पुरुष कर सकते हैं । दस वर्ष से 
लेकर 80/85 वर्ष तक के व्यक्ति योगाभ्यास कर सकते हैं। आसनों का अभ्यास किसी 
जानकार व्यक्ति से सीखकर विधिपूर्वक करना चाहिए। योगासन एक वैज्ञानिक विधि है। 
इसका संबंध शरीर के भीतरी अंगों से है, इसलिए बिना सीखे करने से हानि भी हो सकती 
है। किसी योग ज्ञाता के निर्देश में ही इन्हें सीखें और करें। 

9. योगासन करने वाले व्यक्ति को अपना भोजन हल्का रखना चाहिए। भोजन सुपाच्य, 


सात्विक व प्राकृतिक होना चाहिए । जितना हल्का भोजन होगा, उतनी उसकी कार्य शक्ति 
बढ़ जाएगी। शरीर हल्का रहेगा। 


१0. कठिन रोगों तथा ज्वर से पीड़ित व्यक्ति को आसन व प्राणायाम का अभ्यास नहीं 
करना चाहिए। गर्भवती स्त्री गर्भावस्था के तीन या चार महीने तक आसन कर सकती है 
फिर उसे आसनों का त्याग कर देना चाहिए । उसके बाद सैर व हल्का व्यायाम करना चाहिए | 
मासिक धर्म के दिनों में भी स्त्रियों के लिए आसन वर्जित हैं | केवल स्वस्थ व्यक्ति तथा 
सामान्य रोगों से पीड़ित व्यक्ति ही आसन व प्राणायाम का अभ्यास करें । 


7१. शुरू में एक ही दिन बहुत से आसन न करें । प्रत्येक आसन को मनोयोग से आंख 
मूंदकर धीरे-धीरे करें सर्वागासन व शीर्षासन धीरे-धीरे बढ़ाकर दस मिनट तक कर सकते 
हैं। आसन को अंतिम स्थिति से पहली स्थिति में न आएं। 


१2. आसनों का अभ्यास-क्रम इस प्रकार रखना चाहिए कि आसन के बाद उसका 
उपासन (काउन्टरपोज) कर सकें जैसे कि पश्चिमोत्तानासन के बाद उसका उपासन, 
कोणासन तथा सर्वांगासन के बाद मत्स्यासन आदि। 


3. योगासनों का अभ्यास ठीक-ठीक हो रहा है या नहीं और उनका लाभ आपको 
मिल रहा है या नहीं, इसकी कसौटी यह है कि आपका शरीर आसन करने के बाद थकावट 
रहित हो, हल्का-फुल्का हो, आपकी कार्यशक्ति बढ़ जाए और दिन-प्रतिदिन आप युवा दिखें। 
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4. योगासनों की समाप्ति के बाद कुछ समय के लिए शवासन अवश्य करें । आसनों 
का लाभ तभी मिल पाएगा जब आप शवासन करके अपने शरीर को थोड़ा विश्राम दें । यदि 
समय हो, तो थोड़ी देर के लिए सो जाएं, बहुत लाभ मिलेगा ।इस विषय में आगे ' योगनिद्रा' 
के अंतर्गत (पृष्ठ 87) विस्तार से वर्णन किया गया है । शवासन अपने -आपपें पूर्ण आसन 
है और इससे शरीर में अद्भुत शक्ति का संचार होता है। 

75. एक घंटा योगासन प्राणायाम का कार्यक्रम समाप्त करने के बाद कम-से-कम 
आधे घंटे तक कुछ न खाएं। 


रोगियों के लिए आसनों का क्रम 


हृदय तथा रक्तचाप के रोगी शुरू में केवल कमरचक्रासन, वज्रासन, उष्ट्रासन, 
भुजंगासन, शलभासन (बारी-बारी से पहले एक पैर को उठाकर फिर दूसरे को उठाकर) 
मकरासन, पवनमुक्तासन, मत्स्यासन (पांव फेलाकर) से शुरू करें । आसनों को धीरे तथा 
दबाव डालकर करें। हर आसन के बाद पूरा आराम करें। दूसरा आसन तभी करें, जब 
श्वास पूरी तरह स्वाभाविक स्थिति में हो जैसे-जैसे शरीर की लचक बढ़ती जाए, एक- 
एक, दो-दो आसन बढ़ाते चले जाएं। योगासनों के अंत में कम-से-कम 5 मिनट का 
शवासन करें या आधे-एक घंटे की नींद ले लें। 

मधुमेह के रोगी इन आसनों पर अधिक ध्यान दें -नावासन, कमरचक्रासन, 
जानुशिरासन, महामुद्रा, पश्चिमोत्तानासन, योगमुद्रा, अर्धमत्स्येद्रासन, वज्रासन, सुप्तवज्रासन, 
मयूरासन, पादोत्तानासन, हलासन, मकरासन, पवनमुक्तासन, सर्वांगासन । धीरे-धीरे बाकी 
आसनों को भी वे इनमें जोड़ सकते हैं । 

गठिया, जोड़ों के दर्द के रोगी कमरचक्रासन, जानुशिरासन, आकर्ण धनुरासन, 
योगमुद्रा, गोरक्षासन, गोमुखासन, वञ्रासन, सुप्तव्रजासन, भुजंगासन, मकरासन, पवन 
मुक्तासन पर अधिक ध्यान दें। 

सर्विकल स्पौन्डेलाईटस के रोगी ताड़ासन (खड़े होकर तथा लेटकर, दोनों तरह 
से), कमरचक्रासन, अर्धमत्स्येंद्रासन, सुप्तब्रजासन, उष्ट्रासन, भुजंगासन, पादोत्तानासन, 
कुकुरासन (घुटने मोड़कर तथा पांव फैलाकर दोनों तरह से करें), पवनमुक्तासन, 
मत्स्यासन, टांगों को सीधा करें, दोनों हाथों को कमर के नीचे रखें, कोहनी का सहारा लेते 
हुए गर्दन को अंदर की ओर, पांव को बाहर की ओर, श्वास भरकर खींचें, फिर कोहनी 
का सहारा लेते हुए पांव को देखना, पीछे देखना, दाएं-बाएं देखना, चक्राकार घुमाना। 


केवल इन्हीं आसनों का अभ्यास करके रोग से छुटकारा पाया जा सकता है। यहां एक बात 
विशेष ध्यान देने योग्य है कि उष्ट्रसन को विशेषरूप से कई बार करें। 
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अध्याय - 6 


योगासन 


यह निश्चित है कि शरीर और मन को निरोग और सशक्त रखने के लिए उन्हें व्यायाम 
द्वारा सदाचार से सुगठित रखना चाहिए। योगासनों की यह विशिष्टता है कि ये क्रियाएं 
जितनी शरीर को कसती हैं, उससे अधिक यह मन की एकाग्रता शक्ति को बढ़ाती हैं और 
मन को एकाग्रता से पैदा होने वाली मेधाशक्ति, धारणाशक्ति आदि बौद्धिक शक्तियों का 
भी विकास करती हैं । आसनों द्वारा स्थिरता प्राप्त करने और श्वासोश्वास नियंत्रित होने से 
आयु लंबी होती है शरीर के अवयवों का लचीलापन स्वस्थ रहने में बहुत उपयोगी माना 
गया है (६।25(८।(४ ।5 ९) । मानव का पैंतीस से साठ वर्ष तक तो प्रौढ़ावस्था काल है । 
इसमें शरीर के समस्त कोषजाल अपनी स्थिति खोकर कड़े हो जाते हैं, जिससे इस काल 
में स्वास्थ्य के लिए बहुत ही सावधान रहने की आवश्यकता है। बड़ी उम्र में होने वाले 
हृदय रोग (९7 Dsea९5), रक्त दबाव (B।०04 Pr९५ऽ७7९) और प्रमेह (Diabetes) 
जैसे अनेकानेक रोगों का बीजारोपण असावधानी के कारण इसी काल में होता है। जिसे 
आरोग्य जीवन का आनंदानुभव करना है, उसे तो प्रयत्नपूर्वक यह अमूल्य अवसर व्यर्थ 
न खोकर पूर्ण विकसित यौवन की स्थिति को संभालने व शरीर एवं मन के मूल स्वर को 
सुरक्षित रखने के लिए योगासनों का अभ्यास नित्यप्रति करना ही चाहिए। 


शरीर की टूट-फूट व उसके कार्य करने से जो विकार पैदा होता है और भोजन के 
पचने के बाद अवशिष्ट के रूप में जो मल शरीर में इकट्ठा होता है, उसे शरीर इन चार 
मार्गों से बाहर निकालता है; () नासिका से-श्वास द्वारा, (2) गुदा से-मल द्वारा, (3) 
लिंग से-मूत्र द्वारा, (4) चर्म से-मैल व पसीने द्वारा । ये विकार या विजातीय द्रव्य यदि 
शरीर में ही रह जाएं तो रोग उत्पन्न करते हैं | रोगों का एक ही कारण है, शरीर में विकारों 
का रुकना। यदि ये चारों मार्ग खुले रहें और शरीर तुरंत विकार को बाहर कर दे, तो हम 
कभी भी रोगी न हों। योगासन पद्धति जहां इन चारों मार्गों को खुला रखती है, वहीं इनसे 
संबंधित सभी अंगों को पुष्ट भी करती है, ताकि शरीर में विकार रुकने ही न पाएं। 

आसन के अभ्यास में ये पांच क्रियाएं आवश्यक हैं:. शरीर को मोड़ना, 2. उस स्थिति 
को शक्ति के अनुसार थोड़ी देर बनाये रखना, 3. श्वास की अवस्था (बाहर निकालना, 
अंदर भरना, बाहर रोकना, अंदर रोकना), 4. ध्यान (शरीर के किस भाग पर ध्यान लगाना 


46 
CC-0. JK Sanskrit Academy, Jammmu. Digitized by 53 Foundation USA 


है), 5. ध्यान केंद्रों पर इष्टमंत्र जाप। आसन करते समय इन पांचों बातों को व्यवहार में 
लाने से आसन में सिद्धियां तो प्राप्त होती ही हैं, यहीं से प्राणायाम एवं ध्यान की प्रक्रिया 
का भी प्रारंभ हो जाता है । कभी हम श्वास बाहर निकालकर आसन की अवस्था में रुकते 
हैं, तो कभी अंदर भरकर | पश्‍्चिमोत्तानासन आसन में श्वास बाहर निकाल कर रुकने के 
साथ-साथ नाभि के पीछे रीढ़ पर, जिसको मणिपूर-चक्र कहते हैं, ध्यान लगाया जाता है 
और भुजंग आसन में श्वास भरकर रुकते हुए कंठ के पीछे रीढ़, जिसे विशुद्धि-चक्र कहते 
हैं, पर ध्यान को स्थिर करने का अभ्यास किया जाता है। 


उपरोक्त विधि का निरंतर दीर्घकाल तक श्रद्धापूर्वक एवं विधि-अनुसार अभ्यास प्राणों 
को स्थिर करने में अति सहायक होता है। फलस्वरूप मन स्थिर अवस्था में आने को स्थिति 
ग्रहण करता है, इसलिए शरीर-शोधन के साथ-साथ आसन हमारे सूक्ष्म शरीर को भी 
प्रभावित एवं निर्मल करना शुरू कर देते हैं । 

जहां तक योगासनों के वर्गीकरण का सवाल है, मौटेतौर पर तो इनके दो ही रूप 
हैं -- ध्यानासन और स्वास्थ्यासन। ध्यानासनों में बैठकर हम मन को स्थिर करने का 
प्रयत्न करते हैं, ये आसन हैं -- पद्मासन, सिद्धासन, ब्रह्मांजलि, योगमुद्रा आदि, जबकि 
स्वास्थ्यासनों का उद्देश्य शरीर को सहज बनाकर निरोग करना और प्राणायाम आदि योग 
की सूक्ष्म क्रियायों के योग्य बनाना है । ये एक तरह से शरीर के स्थूल और सूक्ष्म व्यायाम 
हैं। यहां उपरोक्त क्रम में ही इनका वर्णन किया जा रहा है: 


ध्यानासन 


पद्मासन 


विधिः दायें पैर (या बायें 
पैर को, जैसी सुविधा हो) को 
बायीं जंघामूल में और बायें पैर 
को (या दायें पैर को) दायीं 
जंघामूल में ऐसे टिकाएं कि 
नाभि के नीचे पेड़ के मध्य में 
दोनों एड़ियां आकर जुड़ें और 
दोनों पांव जांघों पर स्थिर हो | 
जाएं। अब मेरुदंड व गर्दन को € / ^ 
सीधा करें, कमर में किसी प्रकार // * _. 
का झुकाव न हो। 


पद्मासन 
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बद्धपद्मासन 


विधि: पहले पदमास 


मासन में बेठें, दोनों 


i ओर से पांवों को ऊपर की ओर लें, ताकि 


जाएं। इसके पश्चात्‌ दोनों हाथों को पीठ 


¢ पांव के पंजे दोनों ओर बाहर को निकल 


\/ ' की ओर से ले जाकर दायें हाथ से दाये पैर 
. का अंगूठा और बायें पैर का अंगूठा दृढ़ता 


जल को स्थिर करें। 
=. \ लाभः तंद्रा-निद्रा 


| से पकड़ लें। नासिका के अग्रभाग पर दृष्टि 


, आलस्य, कब्ज, 


स्वप्नदोष, वीर्य विकारादि दूर करता है। 
मिरगी, क्षय, दमा, खांसी आदि रोगों से 


बद्धपद्मासन 


सुरक्षित रखता है पाचन-शक्ति बढ़ाता है 


और कमर से ऊपर के अंगों को पुष्ट करता है । मन की स्थिरता में सहायक है | कम वजन 


वालों को वजन बढ़ाने में सहायक है। 


ज्ञान मुद्रा सहित सिद्धासन 
ओर स्थिर करें, रीढ़ की हड्डी एवं गर्दन को सीधा करें, ध्यान भूकुटि 
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सिद्धासन 


विधिः बायें 
पैर की एड़ी से 
गुदा और अंडकोष 
के बीच सिवनी 
नाड़ी (पेरी- 
प्रजनक अंग) 
और गुदा द्वार के 
मध्य के भाग को 
दबाएं और पांव 
का तलवा दायीं 
जांघ के साथ 
लगाएं। दायें पैर 
को एड़ी को लिंग 
के मूल में बायीं 

टि पर। 
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ज्ञानमुद्रा 


विधिः सिद्धासन या पद्मासन में बैठकर अपनी तर्जनी (अंगूठे के साथ वाली) अंगुली 
और अंगूठे के अग्रभाग को मिला दें, शेष तीनों अंगुलियों को मिलाकर फैला दें और अपने 
दायें-बायें घुटनों पर रखें । 


ब्रह्मांजलि 
विधिः दायीं हथेली को बायीं हथेली पर रखकर नाभि के नीचे आसनबद्ध एड़यों 
पर रखने से ब्रह्मांजलि बनती है। 
ध्यान में बैठने के लिए इन्हीं उपरोक्त आसनों का उपयोग करना चाहिए। ध्यान में 
मेरुदंड, गर्दन, सिर व कमर सीधी रखकर बैठा जाता है । इससे कमर की नस-नाडियां पुष्ट 
ओर लचीली होती हैं । चंचलता शांत होती है श्वास -क्रिया सम बनती है। एकाग्रता आती 


है । रीढ़ की हड्डी सीधी रहने से सुषम्मा में प्राण की गति ठीक रहती है । इसीलिए प्राणायाम 
और ध्यानाभ्यास के लिए ये आसन उपयुक्त माने जाते हैं। 


स्वास्थ्यासन 


आसन करते हुए शरीर को तानकर व खींच कर रखें, श्वास क्रिया पर ध्यान रखें कि 
किस आसन को श्वास भरकर करना है, किसे श्वास छोड़कर करना है और किस आसन 
में अपने श्वास को स्वाभाविक स्थिति में रखना है। श्वास की स्थिति हर आसन के साथ 
बतायी गयी है। 


त्रिकोणासन 


विधिः सीधे खड़े हो जाएं, पांव के बीच एक-डेढ़ फुट का फासला रखें । अपने दायें 


त्रिकोणासन 
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हाथ को ऊपर आकाश की ओर उठाएं। ऊपर वाले हाथ को ऊपर और नीचे वाले हाथ 
को नीचे की ओर खींचते हुए श्वास को भरकर शरीर को तान दें। 


पूर्ण स्थिति: बायें हाथ को बायीं टांग के साथ रखते हुए, श्वास छोड़ते हुए नीचे की 
ओर इस प्रकार झुकें कि आपकी रांगें न मुड़ें, हथेली जमीन पर पांव के बायीं ओर आ 
जाये और जमीन को छुए। दायें हाथ को कान के साथ रखते हुए भूमि के समानांतर ले 
जाएं, फिर धीरे-धीरे वापस पहली स्थिति में आ जाएं । यही क्रिया बायां हाथ ऊपर करके 
दायीं ओर भी करें। ध्यान मणिपूर-चक्र पर केंद्रित करें । 


लाभ: इस आसन से बड़ी आंत, जिगर तथा तिल्ली पर विशेष प्रभाव-पड़ता है । मेरुदंड 
की पेशियों और स्नायुओं पर खिंचाव पड़ने से लचक पैदा होती है । बगल, कमर के पुट्ठों 
तथा पसलियां पुष्ट होती हैं। 
इससे कंठ के तंतुओं और ग्रंथियों 
का अच्छा व्यायाम हो जाता है। 


अरद्धचंद्रासन 


विधिः सीधे खड़े हो जाएं, 
एड़ियां मिलीं हुईं, पंजों में थोड़ा- 
सा फासला रखें। दोनों भुजाओं 
को ऊपर की ओर खींचते हुए 
हाथ जोड़कर नमस्कार की स्थिति 
में आ जाएं। अब अपने हाथों को 
ऊपर की ओर पूरा खिंचाव देते 
हुए, श्वास भरकर, पहले बायाँ 
ओर जितना अधिक मोड़ सकते 
हैं, मोड़ें। श्वास छोड़ते हुए वापस 
- आएं और फिर इसी प्रकार दायीं 
ओर करें। ध्यान रखें, आगे की 
. ओर नहीं झुकना है। ध्यान 
मणिपूर-चक्र पर केंद्रित करें। 
लाभः इस आसन से बड़ी 
आंत, जिगर तथा तिल्ली पर 
विशेष प्रभाव पड़ता है। मेरुदंड 
की पेशियों और स्नायुओं पर 
खिंचाव पड़ने से लचक पैदा अर्द्धचंद्रासन 
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होती है । कमर के पुट्ठों को पुष्ट बनाने 
में पर्याप्त सहायता मिलती है। इससे 
कंठ के तंतुओं और ग्रंथियों का अच्छा 
व्यायाम हो जाता है। 


सूर्य नमस्कार 


स्थिति: दोनों पैरों की एड़ियां 
मिली हुईं, पंजे खुले हुए , पैरों से सिर 
तक का भाग सरलता से सीधा करके 
खड़े हों। 

विधि: एक आवृत्ति में 72 क्रियाएं 
होती हैं । 

पहली स्थिति: दोनों हाथ प्रणाम 
को मुद्रा में जोड़कर छाती के गड्ढे 
(हृदय-चक्र ) पर रखें, कोहनियांबाहर | 
को ओर समानांतर हों । आगे दिये हुए 
मंत्रों का प्रत्येक आवृत्ति में क्रमानुसार 
उच्चारण करें। ध्यान भूकुटि के पीछे 
आज्ञा-चक्र पर केंद्रित करें। 


दूसरा स्थिति: श्वास भरते जाएं, 
दोनों भुजाएं ऊपर ले जाएं, बाजू सीधे 
और कान के साथ मिले रहें, बाजुओं 
को गर्दन सहित धीरे-धीरे पीछे झुकाएं, 
हाथ व भुजाएं टेढ़ी न हों। ध्यान कंठ 

. के पीछे विशुद्धि-चक्र पर। 

तीसरी स्थितिः श्वास छोड़ते हुए 
गर्दन व भुजाओं को एक साथ सामने 
को ओर से नीचे लाएं, हाथ की 
हथेलियां पांव के बराबर, जमीन पर 
लगें। माथे को घुटने के साथ लगाएं, 
घुटने बिल्कुल सीधे रहें । ध्यान नाभि के 
पीछे मणिपूर-चक्र पर। 
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चौथी स्थिति: श्वास भरते हुए बायीं टांग पीछे ले 
जाएं, बायां घुटना पृथ्वी पर, पंजा खड़ा, कमर नीचे 
सीना आगे, दृष्टि आकाश की ओर, हथेलियां पृथ्वी पर | 
पांचों अंगुलियां मिलाकर रखें। दायां घुटना दोनों 
भुजाओं के बीच छाती के बराबर रहेगा। ध्यान नाभि के 
नीचे स्वाधिष्ठान-चक्र पर। 

पांचवी स्थिति: श्वास भरते हुए बायीं टांग भी पीले 
ले जाएं। एड़ियों को धरती पर पूरी तरह से लगाएं, 
नितंब ऊपर उठे रहें । ठोड़ी कंठ कूप में । ध्यान मस्तिष्क 
के पीछे सहस्रार-चक्र पर। 

छठी स्थिति: शरीर पृथ्वी के समानांतर, ठोड़ी, 
छाती, दोनों घुटने धरती पर लगाएं, नितं थोड़े से ऊपर 
उठे हुए रहेंगे। ध्यान हदय के पीछे अनाहत-चक्र पर । 


सूर्य नमस्कार की तीसरी स्थिति. में श्वास भरना तथा छोड़ना दोनों क्रियाएं करनी हैं। 


सूर्य नमस्कार की चौथी स्थिति 
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सूर्य नमस्कार की सातवीं स्थिति 
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साववीं स्थिति: श्वास भरकर शरीर को आगे करते हुए शरीर के अग्र भाग को ऊपर 
उठाएं। बाजू सीधे, गर्दन पीछे, सीना आगे और कमर नीचे, घुटने पृथ्वी पर, सिर को पीछे 
रीढ़ की हड्डी की और ले जाएं। ध्यान मूलाधार-चक्र पर। 

आठवीं स्थिति: 5वीं स्थिति की तरह। 

नौवी स्थिति: चौथी स्थिति की तरह। 

दसवीं स्थिति: तीसरी स्थिति की तरह। 

ग्यारहवीं स्थिति: दूसरी स्थिति की तरह। 

बारहवीं स्थिति: श्वास छोड़ते व हाथ जोड़ते हुए पहली स्थिति में आकर हाथ नीचे 
कर लें। 


इस प्रकार सूर्य नमस्कार की यह एक आवृत्ति हुई | दूसरी आपत्ति मे दायीं टांग पीछे 
ले जानी है। 


सूर्य नमस्कार के ॥2 मंत्र ये हैं: 

१. ओं मित्राय नमः! 7. ओं हिरण्यगर्भाय नमः! 
2. ओं रवये नम: ! 8. ओं मरीचये नमः! 

3. ओं सूर्याय नमः! 9. ओं आदित्याय नमः! 
4. ओं मानवे नम: ! 0. ओं सवित्रे नमः! 

5. ओं खगाय नम: | 7. ओं अर्काय नमः! 

6. ओं पूष्णे नमः! 2. ओं भास्कराय नमः! 


लाभः इससे पूरा शरीर प्रभावित होता है। 
आमाशय, फुफ्फुस, जिगर, गुर्दे, पित्ताशय, छोटी और 
बड़ी आंतों को बल मिलता है। रीढ़ की हड्डी 
शक्तिशाली बनती है। कमर में लचक पैदा होती है। 

शवासनः सूर्य नमस्कार के बाद कुछ देर 
शवासन करें (पृष्ठ 84) | 

आराम की स्थितिः बैठे हुए आसनों में आराम 
को स्थिति लें, जिसे हर आसन के बाद करें, ताकि 
श्वास शांत हो जाए, नस-नाड़ियां अपनी स्वाभाविक 
स्थिति में आ जाएं, शरीर में शुद्ध रक्त का संचार हो। 
क्योंकि जहां रक्त जाएगा, वहां से विकार बाहर 
निकलेगा। 


47 हो 
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विधि: घुटने खड़े करके, पांवों को जोड़ लें। हाथों को घुटने के ऊपर से लेकर 
बायीं कलाई को दायें हाथ से पकड़ लें, घुटनों पर बाजुओं को छोड़ दें, शरीर को बिल्कुल 
ढीला कर दें, आंखें बंद करें और ध्यान श्वास क्रिया पर लगाएं। 


ताड़ासन 


विधि: सीधे लेट जाएं। दोनों हाथों को सिर से ऊपर समानांतर ले जाएं। शरीर को. 
पूरी तरह भूमि-के साथ रखते हुए हाथों को ऊपर की ओर और पांवों को नीचे की ओर 
पूरी तरह श्वास भरकर खींचें। दोनों टागें व पैर मिले रहें । श्वास छोड़ते हुए ढीला छोड़ें । 
ऐसा दो-तीन बार करें। 


ताड़ासन 


दूसरी विधि: दोनों हाथों की अंगुलियों को एक-दूसरे में फंसाकर पूरे शरीर को नीचे- 
ऊपर श्वास भरकर खींचें। आसन करते समय श्वास को भीतर रोककर रखें। 

लाभ: शरीर की लंबाई को बढ़ाने के लिए यह आसन बहुत सहायक सिद्ध होता है। 
जिनके मेरुदंड में चलते हुए आगे की ओर झुकाव रहता है, उस झुकाव को ठीक करने 
के लिए यह आसन बहुत लाभदायक है। नाभि (धरन) को अपने स्थान पर लाता है। 
शरीर के तनाव को दूरकर शरीर को शिथिल करता है। रक्त संचालन में तेजी लाता है, 
स्नायुमंडल को सक्रियकर शरीर को स्वस्थ रखने में सहायता देता है। यह आसन कमर 
दर्द, श्याटिका तथा सर्वाइकल स्पोन्डेलाईटस के लिए लाभकारी है। 


नाव आसन 


विधि: पीठ के बल लेटे हुए एड़ियां-पंजे मिलाते हुए तथा दोनों हाथों को पीछे लाते 
हुए तानें | एवास भरते हुए टांगों को समान गति से सर के पीछे इस प्रकार लायें कि पंजे 
पृथ्वी पर लगें । श्वास बाहर निकालते हुए टांगों को सामने इस प्रकार लायें कि एडियां धीरे 
से धरती का स्पर्श करें, हाथ पंजों पर लगें और माथा घुटनों पर | इसे दस बार करें । ध्यान 
रहे कि रीढ़ पर डोलते समय घुटने मुड़ें नहीं, पंजे तने रहें। ध्यान रीढ़ पर केंद्रित करें। 
लाभ: रीढ़ में लचक आती है। मोटापा भी कम होता है। 
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कमरचक्र आसन 


विधि: बैठकर दोनों टांगों को अधिकाधिक दायें-बायें फैला दें । एवास बाहर निकलते 
हुए दायें हाथ से बायें पैर का अंगूठा पकड़ें, माथा बायें घुटने पर, दूसरा हाथ कमर के पीछे, 
श्वास भरते हुए वापिस । इसी प्रकार दूसरी ओर करें । यह क्रिया दस बार करें, ध्यान रहे, 
घुटने न उठें। ध्यान स्वाधिष्ठान-चक्र पर । 


कमरचक्रासन 


लाभः रीढ़ के लंब क्षेत्र को प्रभावित कर नितंबों तथा पेट के मोटापे को दूर करता 
है । आमाशय एवं जिगर स्वस्थ होते है ।ांगों की श्याटिका पीड़ा ठीक होती है । शुक्र ग्रंथियों 
(Seminal Gland5)पर सकारात्मक प्रैभाव होता है। 


जानुशिरासन ( महामुद्रा ) 
विधिः अपनी दायीं टांग बाहर की ओर फैला दें, पंजा बाहर की ओर खिंचा हुआ। 


जानुशिरासन ( महामुद्रा ) 
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॥ 


दायीं टांग को मोड़करं उसका पंजा बायीं जांघ से इस प्रकार मिलाएं कि एड़ी गुदा के साथ 
लगे, दायां घुटना जमीन के साथ चिपका हुआ। श्वास भरते हुए दोनों हाथों को ऊपर ले 
जाएं तथा बाजुओं सहित शरीर को ऊपर खींचें । श्वास छोड़ते हुए सामने की ओर कानों 
के साथ बाजू रखते हुए झुकते जाएं, दोनों बाजू पांवों से आगे निकलें, माथा घुटने से लगने 
पर ही एड़ी को दोनों हाथों से पकड़ें । कोहनियां जमीन से लग जाएं, कुछ क्षण इस स्थिति 
में बाह्य कुंभक करते हुए रुके । यदि अधिक देर रुकना हो, तो श्वास सामान्य कर लें । घुटने 
न उठाएं, वापिस आते समय हाथों को पैरों के आगे ले जाएं और श्वास भरते हुए बाजुओं 
को कानों के साथ रखते हुए आकाश को ओर तानें। श्वास छोड़ते हुए हाथ दायें-बायें से 
वापिस | यही क्रिया दायी टांग से करें। ध्यान स्वाधिष्ठान चक्र पर। 

लाभ: वीर्य संबंधी दोष दूर होते हैं । ध्यान में बैठने वालों के लिए यह बहुत उपयोगी 
आसन है, इससे एकाग्रता आती है। टांगा की श्याटिका दर्द में लाभ होता है। संपूर्ण शरीर 
के स्नायुओं एवं पेशियों में यौवनपूर्ण लचक पैदा करता है। घुटनों, टखनों और जाघों के 
बंध पुष्ट होकर सुडौल बनते हैं। 


पश्चिमोत्तानासन 


पश्चिम कहते हैं पीठ के भाग को और 
पश्चिमोत्तानासन अर्थात पीठ के भाग को तानना। 
क्योंकि पूरा नाड़ी संस्थान पीठ से होकर ही सारे शरीर 
में फैलता है, इसलिए इस आसन के करने से समूचा 
नाड़ी संस्थान सक्रिय हो जाता है। कमर के ऊपर का 
भाग जंघाओं पर लाने से पाचन संस्थान दबता है, 
इसलिए इस आसन से पूरा नाड़ी संस्थान तथा पाचन 
संस्थान प्रभावित तथा स्वस्थ होता है। 


विधिः यह बहुत प्रभावशाली आसन है। दोनों 
पांवों को फैला दें, पांवों के 
तलवों को बाहर की ओर 
A > खीचें। एड़ियां पंजे मिले हुए, 
| क छह रांेपूरी तरह भूमि से चिपकी 
56 हुईं। दोनों हाथ ऊपर ले जाएं, 
पश्चिमोत्तानासन--पहली स्थिति हथेली सामने की ओर, सिर 
बाजुओं के बीच में | श्वास को पूरी तरह भर लें। श्वास को छोड़ते जाएं और सामने की 
ओर झुकते हुए हाथों को पांव से आगे ले जाने का प्रयास करें। दोनों हाथों से पांव की 
एड़यां पकड़ लें और इन्हें अंदर की ओर खींचते हुए अपनी कोहनियों को भूमि पर टिका 
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दें। माथे को बाहर की ओर रखते हुए घुटनों पर या घुटनों से आगे ले जाएं। यह ध्यान रहे 
कि घुटने बिल्कुल ऊपर न उठें। यदि माथा घुटनों सें नहीं लगता हो, तो भी घुटना न उठाते 
हुए श्वास भरकर कमर से ऊपर उठें फिर श्वास छोड़कर नीचे झुकें, ऐसा चार-पांच बार 
करें, धीरे-धीरे लचक पैदा होगी। श्वास भरते हुए हाथों को वापिस ले जाएं और श्वास 
छोड़ते हुए हाथ नीचे कर लें। आसन की स्थिति में बाह्य कुंभक कर कुछ क्षण रुकें, परंतु 
श्वास स्वाभाविक रूप में लें। वापिस आकर आराम की स्थिति में बैठें । इस आसन को 
आप 5 मिनट तक कर सकते हैं। ध्यान मणिपूर-चक्र पर। 


लाभः इससे जठराग्नि प्रज्चलित होती है और भूख बढ़ती है। तिल्ली व यकृत के 
विकार दूर होते हैं। यह मोटापा, श्याटिका, बवासीर, कमर दर्द आदि की रामबाण दवा 
है। इससे शरीर में लचक पैदा होती है। नाड़ी संस्थान पुष्ट होता है। 


कोणासन 


विधिः यह पश्चिमोत्तानासन का उपासन है। इसे पश्चिमोत्तानासन के बाद ही करना 


'कोणासन 
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चाहिए टांगें मिला दें, हाथ पीठ के पीछे भूमि पर। अब श्वास भरते हुए अपने हाथों और 
एडियों पर बल देते हुए कमर को ऊपर उठाएं, गर्दन को पीछे की ओर मोड़ दें, एड़ियां- 
पंजे मिले हुए और पांव का पूरा तलवा भूमि पर, बाजू बिलकुल सीधे, कमर व सीना ऊपर 
उठा हुआ। ध्यान मणिपूर -चक्र पर। 

लाभ: इससे कंधे मजबूत होते हैं, पेट की सख्ती दूर होती है, मेरुदंड प्रभावित होता * 
है, नस-नाड़ियां स्वाभाविक स्थिति में आ जाती हैं। कब्ज को तोड़ता है। 


आकर्णधनुरासन 


विधिः अपनी टांगों 
को सामने की ओर 
फैलाएं। दायें पांव की 
एड़ी को बायीं टांग के 
ऊपर ले जाते हुए जंघा 
के पास रखें। दायें हाथ 
के अंगूठे तथा साथ को 
अंगुली का छल्ला बनाते 
हुए बायें पांव के अंगूठे 
को पकड़ लें । उसी तरह 
बायें हाथ से दायें पांव 
के अंगूठे को पकड़ कर 
श्वास भरते हुए बायें 
कान तक इस प्रकार 
खींचे, जैसे धनुष पर 
चिल्ला (डोर) चढ़ाते हैं। कमर एवं गर्दन सीधी। ध्यान रहे, पांव को कान के पास ले 
जाना है, न कि कान को पांव के पास | कुछ क्षण आंतरिक कुंभक करके रुकें, फिर धीरे- 
धीरे वापस | इसी प्रकार बायें पांव के अंगूठे को पकड़कर दांयें कान के पास ले जाएं। ध्यान 
मूलाधार-चक्र पर। 

लाभ: यह आसन फेफड़ों को शक्तिशाली बनाते हैं। बैठकर काम करने वालों के 
लिए विशेष लाभदायक हैं । इससे यकृत और बड़ी आंत प्रभावित होती है । कमर व कंधों 
की मांसपेशियां पुष्ट बनती हैं। वीर्य संबंधी रोग दूर होते हैं। 


आकर्णधनुरासन 


योग मुद्रा 
विधिः पद्मासन लगाएं, दोनों एड़यां नाभि के नीचे मिलें। दोनों हाथों को पीछे पीठ 
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की ओर ले जाएं और बायीं कलाई को दाहिने हाथ से पकड़ लें । बायें हाथ की मुट्ठी बंद 
कर लें | कमर सीधी, श्वास भरते हुए छाती तानें, हाथों का जोर नीचे की ओर | अब धीरे- 
धीरे श्वास छोड़ते हुए शरीर को सामने की ओर कमर से इस प्रकार झुकाते जाएं कि पूरा 
मेरुदंड सीधा रहे । ध्यान रहे, गर्दन नहीं झुकनी चाहिए । प्रयास करें कि आपका माथा जमीन 
से लगे। कुछ क्षण बाह्य कुंभक में रुकें, तत्पश्चात्‌ श्वास लेते हुए बहुत धीरे-धीरे वापिस 
आएं। ध्यान मणिपूर-चक्र पर। ः 


योग मुद्रा 


इसको दायें-बायें भी कर सकते हैं | अपने - आपको कमर से'पूरी तरह दायीं ओर मोड़, 
श्वास भरें, और श्वास छोड़ते हुए दायें घुटने पर माथे को लगायें, श्वास भरते हुए वापस 
आयें। उसी प्रकार बायीं ओर कमर को मोड़ें । श्वास छोड़ते हुए बायें घुटने पर मोड़ें । यह 
ध्यान रखें कि कमर से ही मोड़ना है केवल गर्दन के दायें-बायें नहीं, तभी ठीक तरह से 
इसका लाभ ले पाएंगे। नये व्यक्ति जितना आगे झुक सकते हैं उतना ही अपने-आपको 
झुकाएं और धीरे-धीरे और आगे झुकाने का अभ्यास करें। 

लाभ: इस आसन से टांगों और पिंडलियों में जमा हुआ मल उखड़ता है, टांगों के 
पुडे मजबूत होते हैं | पाचनयंत्र पुष्ट होते हैं, आमाशय, यकृत, क्लोम, प्लीहा व छोटी आतें 
प्रभावित होतीं हैं, पुरानी कब्ज टूटती है। रीढ़ की हड्डी, स्नायुओं एवं कमर की पेशियों को 
लाभ मिलता है। यह जोड़ों के दर्दो में लाभदायक है। , 


गर्भासन 


विधिः पद्मासन लगाकर बैठें। अब दोनों हाथों को जांघों और पिडलियों के मध्य 
में से कोहनियों तक बाहर निकाल लें । नितंबों पर बैठकर श्वास छोड़ते हुए दोनों हाथों 
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को दोनों कानों पर रखें । दूसरी स्थिति 
में, दोनों हाथों की अंगुलियों को 
गूंथकर, गर्दन को पकड़कर यथाशक्ति 
बैठें और इसी स्थिति में बैठने का समय 
बढ़ाते जाएं। ध्यान मणिपूर-चक्र पर। 

लाभ: यह आसन वात तथा कफ 
प्रधान प्रकृति वाले व्यक्तियों के लिए 
विशेष उपयोगी है। जोड़ों के दर्द, 
गठिया आदि में भी लाभकारी है । इसके 
अभ्यास से शरीर में लचक बढ़ती है 
और शरीर पुष्ट व सुंदर बनता है । इंससे 
इंद्रियों व मन पर नियंत्रण करने में 
सहांयता मिलती है। स्त्रियों के लिए 
यहे सर्वोत्तम आसन है। 

यह आसन मोटापे को भी कम 
करता है। 


गोरक्षासन 


गोरक्षासनः पहली स्थिति 
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गर्भासन 


। 
| 
| 


विधिः पांव की एड़ियों को मिलाकर टांगों को इकट्ठा कर जांघों के नीचे (जननेंद्रिय 
और गुदा स्थान के मध्य) लगा दें । दोनों हाथों की कंघी बनाकर दोनों पांवों के अगले भाग 
को पकड़ लें। दोनों हाथों के अंगूठे पांवों के अंगूठों के ऊपर हों । श्वास भरते हुए कमर 
सीधी करें, प्रयास करें कि घुटने भूमि को छूएं। बाजू सीधे कर लें । इस स्थिति में, जितना 
समय आप आसानी से श्वास को रोक सकते हैं, रोकें । फिर धीरे-धीरे श्वास बाहर निकाल 
दें। शरीर को ढीला कर दें और पांवों को खोल दें। ध्यान स्वाधिष्ठान-चक्र पर। 


गोरक्षासनः दूसरी स्थिति 
विधि: इसकी दूसरी स्थिति में, अपनी एड़ियों पर बैठे और अपने दोनों हाथ दोनों 


घुटनों पर। दोनों हाथों के दबाव से घुटनों को जमीन से लगाएं। अपनी कमर को सीधा 


करने का प्रयास करें, चेहरा सामने रहेगा। थोड़ी देर रुकें, फिर आसन को खोल दें, हाथ 
पीछे, शरीर ढीला। 


लाभः इस आसन से शुक्र ग्रंथियों (५९॥।72| 62१4५) का विशेष व्यायाम होता 
है। वीर्य की रक्षा करने में पर्याप्त सहायता मिलती है। स्वप्नदोष आदि रोगों को दूर करने 
में लाभदायक है। मूत्र संबंधी दोष ठीक होते हैं। 


गोमुखासन 
विधिः बायीं टांग को मोड़ते हुए एड़ी को नितंब के नीचे ले जाकर दायें नितंब को . 
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एड़ी पर टिकाकर बैठ जाएं । अब दायीं 
टांग को मोड़कर एड़ी को बायें नितंब 
के पास लाएं। प्रयास करें, आपकी 
एड़ी बायें नितंब के नीचे चली जाए। 
अब बायें हाथ को पीछे से मोड़कर 
हथेली को बाहर की ओर रखते हुए 
ऊपर की ओर लाएं। दाहिने हाथ को 
ऊपर से मोड़ें और कोहनी सीधी करते 
हुए दोनों हाथों की अंगुलियों को एक- 
दूसरे से पकड़ लें । थोड़ी देर इस स्थिति 
में रहें। अब इसे दूसरी ओर से दायीं 
टांग को मोड़कर और दायें हाथ को 
नीचे और बायें हाथ को ऊपर से लेकर 
करें। ध्यान रहे, गर्दन सीधी रहे । ध्यान 
अनाहत-चक्र पर। 
लाभ: यह घुटनों को शक्तिशाली, गोमुखासन 

पैरों की नाड़ियों को स्वस्थ करता है तथा अंडकोषों की वृद्धि को रोकता है। वीर्य संबंधी 
विकारों को दूर करता है । स्नायुमंडल को शक्ति प्रदान करता है और मन को नियंत्रित करने 
में सहायक है। 


अर्द्धमत्स्येंद्रासन 


विधि: बैठे हुए, दायीं ओर के घुटने को मोड़ते हुए एड़ी को नितंब के साथ लगा दें। 
बायां पांव दायें घुटने के ऊपर से ले जाते हुए भूमि पर रखें, पांव का पूरा पंजा घुटनें से 
आगे न जाये और बायां घुटना छाती के मध्य में रहे। दायें हाथ को बायें घुटने के ऊपर से 
ले जाते हुए बायें पैर के तलवे को अंगूठे की ओर से पकड़ लें। बायां हाथ पीठ के पीछे 
रखें । पीठ को सीधा रखते हुए गर्दन को घुमाकर श्वास भरते हुए ठोढ़ी को बायें कंधे की 
ओर ले जाएं। मेरुदंड को अपने अवलंब पर पूरा मोड़ दें ताकि दोनों कंधे एक रेखा में हो 
जाएं। जितना अधिक आप मोड़ देंगे, उतना ही अधिक लाभ होगा। मोड़ देने से घुटना और 
दबेगा जिससे बायीं ओर के आमाशय, क्लोम ग्रंथि, बड़ी आंत और प्लीहा प्रभावित होंगे 
और दायीं ओर दबाव पड़ने से यकृत और बड़ी आंत प्रभावित होगी। दोनों गुर्दे व छोटी 
आंतें भी बलवती होंगीं। ध्यान रहे, कमर को झुकाना नहीं है। यही क्रिया दूसरी ओर से 
भी करें। ध्यान रीढ़ की हड्डी पर। 

इस आसन में श्वास भरते हुए जाना है । यदि अधिक देर रुकना हो तो साधारण श्वास 
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लें।नये साधक शुरू-शुरू में 
अपने पांव को पूरा भूमि पर 
रखते हुए घुटने से थोड़ा 
आगे भी ले जायें तो भी कोई 
बुराई नहीं है, परंतु घुटना 
सीधा रहे ताकि साधक अपनी 
बाजू को घुटने के ऊपर से ले 
जाकर पांव को या टखने को 
पकड़ सके या कोहनी से 
घुटने को दबाकर अधिक 
मोड़ दे सके। उसकी जंघा 
पाचन संस्थान के दायें तथा 
बायें भाग को अधिक-से- 
अधिक दबाये, इस बात का 
भी ध्यान रखें। 


लाभ: इस आसन में 
मेरुदंड को उसकी धुरी के 
ऊपर ही दायें और कायें 
मोडते हैं। स्रायुमंडल 
अधिकाधिक प्रभावित होता 
है, मूत्रदाह व मधुमेह रोग में 
विशेष लाभ देता है। हर 


त 


अर्द्धमत्स्येंद्रासन 


प्रकार का कमर दर्द दूर होता है। पाचन यंत्र, विशेषकर, क्लोम (पैंक्रियास) और यकृत 


पुष्ट होते हैं। फेफड़ों और हृदय को बल मिलता है। 


पूर्णमत्स्येंद्रासन 


विधिः बैठे हुए, दायीं टांग को घुटने से मोड़कर बायीं जंघा पर रखें, पैर का पंजा 
बायीं जंघा-मूल में टिक जाना चाहिए। अब बायें घुरने को खड़ा करें और पांव को बैठे 
हुए दायें घुटने के ऊपर से ले जाकर जमीन पर पूरे पांव को टिका दें। अब दायें हाथ को 
बायें घुटने के ऊपर से लाते हुए बायें पैर को पकड़ लें । बायां हाथ पीठ के पीछे रखें, मेरुदंड 
को सीधा करें, गर्दन को घुमाकर ठोड़ी को बायें कंधे की ओर ले जाएं और कुछ क्षण इसी 
स्थिति में रुकते हुए वापिस आ जाएं । इसी आसन को दूसरी ओर से भी करें। यह आसन 
कुछ कठिन है। अर्द्धमत्स्थेंद्रासन का पूरी तरह से अभ्यास हो जाने के बाद ही इस आसन 
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पूर्णमत्स्येंद्रासन 


का अभ्यास करें । धीरे-धीरे अभ्यास करने से यह सुगमता से होने लग जाएगा। ध्यान रीढ़ 
को हड्डी पर। 

लाभः जो लाभ अरद्धमत्स्येद्रासन में हैं, बही इस आसन से भी मिलते हैं । यह मधुमेह 
(D2९९) के लिए रामबाण इलाज है । इस आसन से क्लोम व यकृत दोनों ग्रंथियां बहुत 
प्रभावित होती हैं। ये ग्रंधियां जब ठोक तरह से काम नहीं करतीं, तो मधुमेह रोग होता है। 
यह आसन ब्रह्मचर्य पालन तथा योग सिद्भियों की प्राप्ति में सहायक होता है।. 


वञ्रासन 


विधिः टांगों को मोड़कर घुटनों के बल इस प्रकार बैठें कि पीछे दायें पैर का अंगूठा 
बायें पैर के अंगूठे पर टिक जाए और एड़ियों को इस प्रकार खोल दें कि नितंब उन पर 
टिक जाएं। मेरुदंड को सीधा करें । दोनों हाथ घुटनों पर और चेहरा सामने । इस प्रकार आप 
कभी भी बैठ सकते हैं। भोजन करने के बाद इस आसन में बैठिए। अधिक चलकर आए 
हों तो इस आसन में बैठकर टांगों व पिंडलियों को थकावट दूर करें। यह बहुत आसान 
व उपयोगी आसन है। वज्रासन में बैठने से रक्त का संचार नीचे की ओर कम हो जाता 
है, अधिक रक्त पाचन संस्थान को मिलने लगता है, जिससे पाचन भलीप्रकार होता है। 
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लाभ: वज्र नाड़ी, जिसका सीधा संबंध 
पाचन शक्ति से है, इस आसन से प्रभावित 
होती है। इससे पिंडलियों व घुटनों में जमा 
हुआ मल उखड़ता है। इसे करने से पीठ व 
सीने की दर्द नहीं होती। सपाट व बेडौल 
पांवों को सुंदर बनाता है । मासिक धर्म संबंधी 
रोगों में भी इस आसन से लाभ होता है। 


इस आसन में ध्यान करने से निराशा व 
कुंठा जैसे मानसिक रोगों से भी मुक्ति 
मिलती है। 


उष्ट्रासन 


उष्ट्रासन हमारे मेरुदंड को अपनी 
प्राकृतिक स्थिति में लाने के लिए बहुत 
उपयोगी है। मेरुदंड की बनावट इस प्रकार 
है कि इस आसन के करने से उसके सभी 
मोहरे सही स्थिति में आ जाते हैं, जिससे पूरा 
नाड़ी संस्थान खुल जाता है और प्रभावित 
होता है। चित्त की वृत्तियां वश में होती हैं। 
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विधिः वज्रासन को स्थिति में 
रहते हुए घुटनों पर खड़े हो जाएं, घुटनों 
में कंधों के बराबर फासला रखें । दोनों 
हाथों को कमर पर इस प्रकार रखें कि 
अंगुलियां पेट की तरफ हों और अंगूठे 
रीढ़ पर मिलें । श्वास भरते हुए गर्दन को 
मोडते हुए पीछे ले जाएं, फिर हाथों को 
तलवों पर ले जाएं। थोड़ी देर इस 
स्थिति में रुकें, धीरे-धीरे वापिस आ 
जाएं। ध्यान रीढ़ पर। 


लाभ: यह आसन गले की ग्रंधियों 
को प्रभावित करता है। इसे करने से 
रीढ़, कमर और उदर की स्थूलता नष्ट 
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होती है और लचीलापन आता है। यह पाचन शक्ति को ठीककर पेट के विकारों को दूर 
करता है । छाती तथा फेफड़ों को शक्ति देता है । त्रिदोषनाशक है । कमर दर्द तथा सर्वाइकल 
स्पोन्डेलाइटिस का रामबाण उपचार है। 


सुप्तवज्नासन 

विधि: नये साधक पहले घुटने खोलकर, थोड़ा-सा उठाकर, कोहनी का सहारा ले 
कर कुछ देर रुकने का अभ्यास करें। कुछ दिन इस तरह अभ्यास करने से फिर पीछे लेटना 
सुविधाजनक हो जाएगा। पहले घुटने को खोलकर ही लेटें। फिर धीरे- धीरे घुटनों को 
भूमि पर लाकर मिलाने का अभ्यास करें। इस क्रम से, सुप्तवज्रासन करने से जल्दी ही पूर्ण 
स्थिति को पहुंच सकते हैं । अन्यथा यह आसन थोड़ा कठिन है । स्थिति वज्रासन की रहेगी । 


सुप्तवञ्रासन की पहली सीढ़ी: नये व्यक्ति पहले इसका अभ्यास करें 


घुटनों पर खड़े होकर पीछे से पांवों को खोल दें ताकि आप भूमि पर बैठ सकें, पांव के 
पंजे जमीन पर लेटे हुए, भूमि पर बैठ जाएं। अब दोनों हाथों को पांबों के पंजों पर रखते 
हुए पहले बायीं कोहनी, फिर दायीं कोहनी को भूमि पर टिकाएं। इसके बाद पीठ को पूरी 
तरह से पृथ्वी पर लगाते हुए लेट जाएं। दोनों हाथों को सीधा रखकर, श्वास भरकर पीछे 
को ओर खींचें, घुटने मिले हुए और जमीन से चिपके हुए। दोनों हाथों का तकिया बनाते 


सुप्तवज्रासन 
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हुए सिर के नीचे भी रख सकते हैं । श्वास स्वाभाविक स्थिति में । एक-दो मिनट इस आसन 
में रुकें। कोहनियों पर आते हुए वापिस आएं । ध्यान मणिपूर-चक्र पर। 

लाभः इसके अभ्यास से टखने, घुरने, कंधा, कमर, पेट एवं ग्रीवा पुष्ट व स्वस्थ होते 
हैं गर्दे व स्त्री-पुरुषों के जनन- अंग स्वस्थ होते हैं । शारीरिक व मानसिक थकान दूर होती 
है। पेट की धरन ठीक होती है। भूख बढ़ती है। गठिया व जोड़ों के दरदो में लाभ होता है। 


शशांकासन 


विधिः वज्रासन की स्थिति में बैठें, श्वास भरकर दोनों हाथों को सीधा ऊपर की ओर 
तानें, हाथों की हथेलियां सामने की ओर | फिर श्वास छोड़ते हुए कमर से झुककर माधे 
को घुटनों से आगे भूमि पर लगा दें । हाथ भी इसी स्थिति में जमीन पर टिक जाएंगे । बाजुओं 
को ढीला कर दें। नितंब एड़ियों से न उठें । कुछ देर इस स्थिति में रुकें । ध्यान आज्ञा-चक्र 
पर। 


शशांकासन 


लाभः यह सुप्तवज्रासन का उपासन है । इसके करने से सभी नस-नाड़ियां स्वाभाविक 
स्थिति में आ जाती हैं, शरीर शिथिल होता है, क्रोध शांत होता है । दमे के रोगियों के लिए 
यह बहुत लाभदायक है। 


मयूरासन 


विधिः घुटनों के बल बैठ जाएं। थोड़ा आगे झुककर दोनों कोहनियों को मिलाकर 
हथेलियों को जमीन पर टिका दें, कलाइयों में डेढ़ इंच का फासला रखें, सिर को आगे 
को ओर झुकाकर कोहनियों को नाभि के पास स्थिर करें। हाथों को मजबूती से जमाये 
रखें। अब धीरे-धीरे शरीर को कोहनियों पर संतुलित करते हुए रांगों को पीछे की ओर 
सीधा फैला दें। श्वास भरते हुए आगे से चेहरा और पीछे से पांव जमीन से उठाकर, दोनों 
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कोहनियों पर भूमि के समानांतर कर, शरीर का संतुलन करें | कुछ क्षण इस स्थिति में रुकें। 
मयूरासन की प्रारंभिक स्थिति में पहले माथा पृथ्वी पर रखते हुए टांगों को तानते हुए 
पृथ्वी के समानांतर उठाएं, इसका अभ्यास होने पर ही आगे से शरीर को उठाएं। शुरू- 
शुरू में हाथों और कोहनियों में थोड़ा फासला रखकर अभ्यास करें, आसानी होगी | वापिस 
आते समय पांव भूमि से लगाएं, कोहनियां हटा दें और पीठ के बल लेटकर विश्राम करें। 
ध्यान मणिपूर-चक्र पर। 
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मयूरासन 


लाभ: इससे पाचन यंत्रों और गुर्दे की कार्य-शक्ति बढ़ती है। वात, पित्त, कफ के 
विकार दूर होते हैं, शरीर में रकत संचार बढ़ने से रकत शुद्धि होती है, जिससे शरीर सुगठित 
और सुंदर बनता है। जिगर व तिल्ली के रोग दूर हो जाते हैं, मोटापा नहीं आता। 


शिधिलासन 
विधिः पेट के बल लेटे हुए दायां कान जमीन पर। बायां बाजू और बायीं टांग मुड़ी 
हुई | दायां बाजू व दायीं टांग सीधी । पूरा पेट व छाती जमीन पर और शरीर बिलकुल ढीला। 


ड 


शिथिलासन 


69 


CC-0. JK Sanskrit Academy, Jammmu. Digitized by 53 Foundation USA 


ध्यान रहे कि किसी अंग में कोई तनाव न हो, ध्यान श्वास क्रिया पर | इसी प्रकार दूसरी 
ओर से भी करें। हाथों पर भार कम-से-कम, परंतु हाथ पृथ्वी पर ही टिके रहेंगे। 


लाभ: शरीर की थकावट दूर होती है, नींद अच्छी आती है। 


भुजंगासन 


विधि: पेट के बल लेट जाएं | पांव बाहर की ओर खिंचे हुए, एड़ियां-पंजे मिले हुए, 
माथा पृथ्वी पर। हाथ की हथेलियों को कंधों के बराबर स्थिर करें। कोहनियां भूमि पर 
और शरीर के साथ सटी हुईं। गर्दन को ऊपर उठाकर पीछे की ओर मोड़ें। शरीर के दो 
भाग करें, पेट एवं निचले भाग को नीचे की ओर, और आगे वाले भाग को श्वास भरते 
हुए धीरे-धीरे नाभि तक इस स्थिति में उठाएं कि कोहनियां जमीन से थोड़ी ही उठें कुछ 
क्षण इस स्थिति में रुकें, फिर श्वास छोड़ते हुए वापिस आ जाएं। बायां कान जमीन पर 
लगाते हुए शरीर को शिथिलासन में ढीला छोड़ दें। ध्यान विशुद्धि -चक्र पर। 


भुजंगासन 


लाभः इस आसन से गुर्दो को विशेष रूप से लाभ मिलता है। गर्दन, कंधे, मेरुदंड 
प्रभावित होते हैं । टॉसिल व गले की ग्रंथियों को बल मिलता है, जिससे शरीर में यौवन- 
पूर्ण लचक पैदा होती है । पीठ, छाती, हृदय, कंधे, गर्दन व पेशियां शक्तिशाली बनती हैं । 
हदय रोग में विशेष-तौर पर लाभ देता है।सवाईकल के रोगों के लिए रामबाण है। एड्रीनल 
ग्रंथि प्रभावित होती है। 


शलभासन 
विधिः पेट के बल लेट जाएं | एडियां मिला लें। पंजे लेटे हुए। चेहरे को सामने कर, 
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शलभासन 


ठोढ़ी को भूमि से टिका दें । दोनों हाथों को मिलाकर इस प्रकार जंघाओं के नीचे रखें कि 
हथेलियां ऊपर की ओर रहें। दोनों कोहनियां मिली हुईं और पेट के नीचे। अब पीछे से 
टांगों को सीधा रखते हुए, श्वास भरते हुए, नाभि से नीचे वाले भाग को तानते हुए ऊपर 
उठा दें। ध्यान रहे कि टांगें मुड़ें नहीं और कुछ क्षण रुकने के बाद वापिस आ जाएं, बायां 
कान जमीन पर रखते हुए शिथिल आसन में शरीर को ढीला छोड़ दें। ध्यान अनाहत-चक्र 
पर। 

यह आसन हृदय के विकार को दूर करता है और उसे स्वस्थ रखता है । इसे नये साधक 
तथा हृदय और रक्तचाप के रोगी हाथों की स्थिति विधि के अनुसार रखकर बारी-बारी 
से -- पहले एक टांग, फिर दूसरी टांग को उठाकर करें । कुछ दिनों के बाद दोनों टांगों 
को एक साथ उठाने का अभ्यास करेंगे, तो आसानी से हो जाएगा और पूर्ण लाभ भी मिलेगा। 

लाभ: इस आसन से पुट्ठे मजबूत होते हैं, मोटापा दूर होता है, पेट के अंगों को बल 
मिलता है। यह आसन कंधे, फेफड़े और हृदय को स्वस्थ करता है। इससे मेरुदंड और 
नस-नाड़ियां प्रभावित होती हैं । यह हृदय रोगों से बचाता है। 


सर्पासन 

विधिः पेट के बल लेट जाएं। एड़ी व पंजे मिलाकर शरीर को तानें। दोनों हाथों की 
अंगुलियां एक-दूसरे में डालते हुए पीछे की ओर खांचें। श्वास भरते हुए गर्दन और रांगों 
को ऊपर उठाकर केवल पेट पर दायें-बायें रोल करें । फिर बायीं ओर शिथिलासन में आराम 
करें। मु 
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सर्पासन 


लाभ: यह शरीर का संतुलन बनाता है । बढ़े हुए पेट को कम करके मोटापे को घटाता 
है। कब्ज को दूर करता है, भूख को बढ़ाता है। 


नौका आसन 


विधि: पेट के बल लेटकर एड़ियों व पंजों को मिलाते हुए पंजों को तानें, हाथों को 
सिर से आगे निकालकर तानें । श्वास भरकर पंजों और हाथों को ऊपर उठाएं । पेट पर आगे- 
पीछे दस बार झूलें। ध्यान मणिपूर-चक्र पर। 


नौकासन 


लाभ: पेट के सभी अंगों की मालिश होती है। पेट और मोटापा कम होता है। 


धनुरासन 


विधिः पेट के बल लेट जाएं । घुटनों तक अपनी रांगों को मोड़ दें, दोनों हाथों से अपने 
रखने पकड़ लें, पांचों अंगुलियां एक तरफ रखें। पहले पांव को बाहर की ओर खोलते 
हुए तथा श्वास को पेट में से खाली करते हुए अपने घुटनों को ऊपर उठाएं। अब आगे 
से श्वास भरते हुए छाती को भी उठाएं । पूरी तरह धनुष की स्थिति में आ जाएं | पूरी शक्ति 
लगाते हुए आगे और पीछे का भाग उठाएं, ताकि केवल पेट ही जमीन को छूए। डोलना 
नहीं, धीरे-धीरे श्वास छोड़ते हुए वापस आ जाएं। वापस आते ही बायीं ओर शिथिलासन- 
करें। घुटने मिलाकर करने से अधिक लाभ होता है। ध्यान स्वाधिष्ठान-चक्र पर | 
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धनुरासन 


लाभः इस आसन से रीढ़ की हड़ी पर पूरा दबाव पड़ता है, जिससे उसमें लचक आती 
है। यह गुर्दों को प्रभावित कर उन्हें स्वस्थ करता है। क्योंकि इसमें पाचन प्रदेश पूरी तरह 
खिंचता है, इसलिए पेट के विकार दूर होते हैं । इससे गले, पसलियों व फेफड़ों का विशेष 
व्यायाम होता है, मोटापा दूर करने में सहायता मिलती है । स्त्रियों के मासिक धर्म के विकार, 
गर्भाशय के रोग दूर होते हैं तथा डिंब ग्रंथियों को बल मिलता है। हृदय स्वस्थ होता है। 


पादोत्तानासन 


पीठ के बल लेट जाएं, दोनों हाथ शरीर के साथ सटे हुए, शरीर को तानते हुए पांव 
को केवल 3 इंच ऊपर उठाकर अधिक-से-अधिक समय रोकने का प्रयास करें। फिर 
'आराम से पांव वापिस लाकर शरीर को ढीला छोड़ दें। दूसरी स्थिति में, शरीर को तानकर 


पादोत्तानासन 
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। फीट ऊपर कर कुछ समय रोकें। फिर धीरे से पांव को वापस जमीन पर रखकर ढीला 
छोड़ दें। 

लाभ: पहली स्थिति में पेड़ का भाग तथा पौरुष ग्रंथि प्रभावित होती है जबकि दूसरी 
स्थिति में नाभिप्रदेश। इससें छोटी आंत को भी बल मिलता है। जठराग्नि तेज होती है खुल 
कर भूख लगती है और खाया-पीया शरीर को लगता है। 


हस्तपादोत्तानासन ` 


विधिः पीठ के बल लेट जाएं। दोनों हाथों को सिर के ऊपर से पीछे की ओर ले जाएं 
और शरीर को तान लें। हाथों को ऊपर की ओर, पावों को नीचे की ओर, यह ताड़ासन 
की स्थिति है। पावों को थोड़ा ऊपर उठाएं और जब तक यह आसन पूरा न हो, पावों को 
ऊपर ही उठाये रखें। अब श्वास भरते हुए दाहिनी टांग को ऊपर उठाएं और बायां हाथ 
ऊपर उठाकर पांव के पास लाएं। हाथों और पांवों को ऊपर की ओर खीचें। नीचे वाले 
हाथ-पांव अपने स्थान पर ही ऊपर-नीचे खींचने हैं । कुछ क्षण रुकें। पहले हाथ वापस 
लायें फिर पांव को पांव से मिलायें । अब बायीं रांग तथा दायां हाथ ऊपर उठाएं और चारों 
ओर से खींचे। हाथ वापिस, पांव वापिस। अब दोनों पांवों और दोनों हाथों को उठाकर 
ऊपर की और खींचें । पांव को बाहर की ओर खींचकर रखें, एड़ियां व पंजे मिले रहें, कमर 
नहीं उठेगी । कुछ क्षण इस स्थिति में रुकें। अब धीरे-धीरे श्वास छोड़ते हुए पहले हाथ 
को पीछे ले जाएं, फिर पांवों से वापिस पृथ्वी पर स्पर्श करें और शरीर को ढीला छोड़कर 
विश्राम करें। ध्यान स्वाधिष्ठान-चक्र पर। 

नये साधक शुरू-शुरू में पांव को जमीन से बिना उठाये कर सकते हैं । अभ्यास होने 
पर पांव उठाकर करें, तभी पूर्ण लाभ मिलेगा। 


हस्तपादोत्तानासन'की पहली स्थिति 
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लाभ: सारा प्रभाव पेट के 

मध्य भाग पर पड़ने से मोटापा दूर 

है करने का यह रामबाण इलाज है। 

पेट के सभी विकार दूर होते हैं। 

पुराने से पुराना कब्ज टूटता है। 

A । पीठ, कंधे, कटि की पेशियां सशक्त 

| होती हैं, कद बढ़ाने के लिए 
P £ उपयुक्त आसन है। 

पेट की धरन को अपनी 

स्थिति पर स्थिर करता है। नाड़ी 

तंत्र को विकार मुक्तकर स्वस्थ 

करता है। इस आसन को करने 

वाले को कभी कमर दर्द व 

श्याटिका को दर्द नहीं होती | भूख 

को बढ़ाता है। 


हस्तपादोत्तानासन की पूर्ण स्थिति 


मकरासन 


विधिः पीठ के बल लेट जाएं अपनी रांगों को मोड़ें, पावों में थोड़ा अंतर रखें।एड़ियां 
नितंबों से मिली हुई हों । अब श्वास भरकर तथा रोककर घुटने दायीं ओर तथा गर्दन बायीं 
ओर करके कुछ क्षण रुकें। पांव की स्थिति यह रहनी चाहिए कि ऊपर वाला घुरना नीचे 
वाले पांव की एड़ी के पास रहे। अब श्वास छोड़ते हुए वापस आएं। श्वास को भरते हुए 
बिलकुल ऐसे ही दूसरी ओर करें, घुटने बायीं ओर, गर्दन दायीं ओर, इस प्रकार दायें- 
बायें दो बार करें। फिर वापिस आएं और :विश्राम करें। ध्यान स्वाधिष्ठान-चक्र पर। 

बिधिः मकरासन की दूसरी स्थिति में दोनों हाथों को कंधों के बराबर फैला दें। 
हथेलियां आकाश की ओर, दोनों पांवों को मिलाकर बाहर की ओर खींचते हुए 45 अंश 
के कोण तक उठाएं, दोनों हाथ भी दोनों ओर को खींचें। अब पांवों को बाहर की ओर 
रखते हुए दायीं ओर ले जायें और श्वास भरते हुए गर्दन को बायीं ओर पूरी तरह मोड़ 
दें। फिर पांवों को वापिस 45 अंश तक ले आएं, श्वास निकाल दें, गर्दन पूर्व स्थिति में 
ले आएं, अब श्वास भरते हुए पांवों को उल्टी दिशा में बायीं ओर ले जाएं और गर्दन को 
दायीं ओर मोड़ दें। ध्यान रहे, पांव भूमि से ऊपर उठे हुए रहें। इस क्रिया को दो बार दायें 
और दो बार बायें करें । आसन करें तो श्वास भरें, वापस आएं तो श्वास बाहर निकाल दें। 
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मकरासन की दूसरी स्थिति 


अब पांव और हाथ वापस ले आएं। शरीर को शिथिल करें । यह आसन की दूसरी स्थिति 
है। 


लाभः इस आसन से मेरुदंड के सभी मोहरे खुलते हैं इनकी मालिश होती है | हदय 
तथा रक्तचाप के रोगियों के लिए. विशेष लाभकारी आसन है। रकतसंचार तेज होता है। 
शरीर में चेतना आती है। पेट की आंतों को प्रभावित करता है | कब्ज दूर होती है। कमर 
तथा गर्दन की मांसपेशियों में लचक पैदा होती है तथा सौंदर्य को बढ़ाता है। रीढ की हड्डी 
को प्रभावित करता है। नाड़ी संस्थान को शिथिल करता है। 


पवनमुक्तासन 
शरीर में जहां भी वायु रुकती है, वहीं दर्द होने लगता है और रक्त संचार में रुकावट 


पड़ने लगती है, जिससे विकार शरीर में फैलने लगता है। वायु कों शरीर से निकालने के 
लिए सरल तथा अति उत्तम आसन है य॒ह। . 
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पवनमुक्तासन की पहली स्थिति 


विधि: पीठ के बल लेटे हुए दोनों पांव मिलाएं, दायीं टांग को मोड़कर घुटना छाती 
पर ले जाएं, दूसरी टांग बिल्कुल सीधी रहेगी और बाहर की ओर तनी हुई। श्वास भरकर 
दायीं टांग तथा दोनों हाथों से पेट व छाती को दबायें | कुछ क्षण रुकें। ध्यान रहे कि जब 
श्वास भरकर घुटने को छाती तथा पेट पर दबायें तो सिर को भूमि पर ही टिकाएं रखें, तभी 
आसन सही तरह से हो सकेगा, अन्यथा वायु शरीर से बाहर नहीं होगी । फिर श्वास बाहर 
कालते हुए नासिका घुटने से लगा 
. दें और थोड़ी देर रुकें। शरीर में 
„ ढीलापन नहीं रहेगा, श्वास भरते 
हुए सिर वापिस व श्वास छोड़ते 
हुए पांव वापिस | अब यही क्रिया 
बायीं टांग से करें। फिर दोनों 
घुटनों को बाजुओं में लेकर श्वास 
भरकर दबाएं, कुछ क्षण फिर 
श्वास बाहर निकालते हुए नासिका 
घुटनों के बीच ले जाएं। कुछ देर 
इस स्थिति में रुकें । श्वास भरते हुए 
मम टांगों को खोल दें और विश्राम 
पवनमुक्तासन की दूसरी स्थिति करें। ध्यान मणिपूर-चक्र पर। 
लाभ: इस आसन के अभ्यास से अपान वायु की गति ठीक होती है और 
नीचे की ओर हो जाने से बिना कष्ट गुदा द्वारा बाहर निकल जाती है। पेट की अतिरिक्त 
चर्बी घटती है। हदय रोग से बचाव रहता है। शरीर के किसी भी भाग में वायु का प्रकोप 
नहीं होता। स्त्रियों को गर्भाधान के बाद यह आसन नहीं करना चाहिए। 


चक्रासन 
विधिः सीधे लेट जाएं। टांगों को मोड़कर एड़ियां नितंबों से लगा दें । पांवों में थोड़ा- 
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चक्रासन 


सा फासला रखें । अब हाथों 
को कंधों पर इस प्रकार रखें 
कि हथेली नीचे की ओर, 
और अंगुलियों का रुख पांवों 
की ओर रहे । पहले कमर को 


-ऊपर उठाएं और घुटनों को 


थोड़ा आगे ले जाएं। फिर 
हाथों और पांवों पर दबाव 
डालते हुए पीठ को ऊपर 
उठा लें और शरीर को चक्र 
बनाकर हाथों और पांवों पर 
संतुलन करें। गर्दन लटकी 
हुई, पांव का पंजा व पूरी 
हथेली जमीन पर | पेट जितना 
ऊपर उठा सकते हैं, उठाएं। 
ध्यान मणिपूर-चक्र पर। 


लाभ: इससे मेरुदंड में लचक पैदा होती है। कंधे मजबूत होते हैं । कमर का दर्द ठीक 
होता है। छाती तथा पेट की मांसपेशियों को बल मिलता है। स्त्रियों को मासिक धर्म में 
होने वाली पीड़ा में लाभ मिलता है। सिर, गर्दन तथा पांवों में कंपन का रोग नहीं होता। 


उपासन: यह चक्रासन का उपासन है | पीठ के बल लेट जाएं। पहले पांवों को बाहर 


उपासन 
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की ओर खींचते हुए, रांगों को सीधा रखते हुए 45 अंश तक ऊपर उठाएं। अब हाथों को 
सीधा रखते हुए पीठ को भी उठाकर केवल नितंबों पर आ जायें । हाथों से पांवों को छूने 
का प्रयास करें । पांवों को पकड़ना नहीं है | इसी स्थिति में कुछ क्षण रुकें। ध्यान मणिपूर- 
चक्र पर। 

लाभः उपासन होने के कारण यह नस-नाड़ियों को स्वाभाविक स्थिति में लाता है। 
शरीर का संतुलन बनाता है । पेट को घटाता है । कब्ज को तोड़ता है ।*धरन' को सही स्थिति 


ल 


में लाता है। 
हलासन 


हमारा मस्तिष्क सुषुम्ना नाड़ी द्वारा सारे शरीर पर नियंत्रण करता है। सुषुम्ना नाड़ी 
सिर के पिछले भाग में स्थित लघु मस्तिष्क में से निकलकर मेरुदंड के साथ-साथ मूलाधार 
चक्र तक जाती है। इस आसन से सबसे अधिक प्रभाव स्नायु मंडल तथा इसके स्रोत पर 
पड़ता है, जिससे शरीर के भीतरी तथा बाहर के भागों पर भलीप्रकार नियंत्रण प्राप्त करने 
में मदद मिलती है । मानसिक शक्ति का विकास होता है । सारे चक्र प्रभावित होते हैं । जितना 
धीरे-धीरे इस आसन को करेंगे और पूर्ण स्थिति में अधिक रुकेंगे, उतना अधिक लाभ होगा। 


हलासन 


विधिः पीठ के बल चित्त लेट जाएं, सारे शरीर को तान लें, हथेलियां जमीन पर और 
शरीर के साथ सटी हुई। अब हाथों पर दबाव डालते हुए अपनी रांगों को धीरे-धीरे श्वास 
भरते हुए ऊपर उठाएं । यह ध्यान रहे कि सिर न उठे, पांव बाहर की ओर खिंचे रहें, टांगों 
में खम न आने पाए । इस आसन में जितना धीरे-धीरे अपनी टांगों को उठाएंगे उतना अधिकं 
लाभ मिलेगा। अब श्वास छोड़ते हुए, हाथों पर जोर देते हुए कमर को ऊपर उठा दें और 
पांवों को सिर के ऊपर से पीछे ले जाकर जमीन पर लगा दें। पांवों को आगे-से-आगे ले 
जाने का प्रयास करें। आधा मिनट या एक मिनट आसन में रुकें। अब धीरे-धीरे रीढ़ के 
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एक-एक मोहरे को जमीन पर, पांवों को पीछे की ओर तानते हुए, टेकते जाएं | फिर पांबों 
को जमीन पर लाएं | वापिस आते हुए भी सिर को उठाना नहीं है | किसी प्रकार का झटका 
नहीं आना चाहिए। आते हुए शरीर को शिथिल कर विश्राम करें । जिन्हें अभ्यास नहीं हो, 
वे केवल कमर तक उठाएं और वापिस जमीन पर आ जाएं। इसे प्रतिदिन दो-तीन बार 
करें | फिर कमर को ऊपर उठाने का अभ्यास करें | इस प्रकार धीरे-धीरे यह आसन होने 
लगेगा। ध्यान विशुद्धि-चक्र पर। * 


लाभ: इस आसन से सभी पाचन अंगों व रीढ़ के एक-एक मोहरे का व्यायाम होता 
है, उनमें लचक आती है, वे पुष्ट होते हैं। इससे गले की ग्रंथियां प्रभावित होती हैं, नाड़ी 
संस्थान सतेज व स्वस्थ होता है, शरीर संतुलन में आता है, पेट व कमर की चर्बी कम होती 
है, रवत का संचार तेज होता है, भूख बढ़ती है और सुषुम्ना नाड़ी प्रभावित होती है । मानसिक 
व शारीरिक स्वास्थ्य के लिए हलासन सर्वोत्तम है। 


सर्वांगासन 


यह आसन रवत संचार को शुद्ध व पुष्ट करने 
तथा गंदे खून की नालियों (शिराओं) को साफ 
Ph करने के लिए विशेष लाभकारी है। हम लोग सारा 
€ | दिन या तो खड़े रहते हैं या फिर बैठे रहते हैं। 
४ हमारा हृदय (जो छाती के बायीं ओर स्थित है) 
शरीर को पुष्ट करने के लिए रकत को सारे शरीर 
में धमनियों द्वारा पहुंचाता है। जब रकत हृदय से 
चलता है, तो इसमें ऑक्सीजन की मात्रा ज्यादा 
होती है इसलिए वह रगों में तेजी से दौड़ता है और 
शरीर के हर अंग तक आसानी से पहुंच जाता है, 
लेकिन जब उसे शरीर का विकार इकट्ठा कर 
शिराओं द्वारा वापस हृदय की ओर आना होता है 
तो एक तो क्योंकि उसमें विकार तथा कार्बन की 
` मात्रा अधिक होती है, इसलिए उसकी गति में 
कमी आ जाती है, दूसरे उसे क्योंकि ऊपर की ओर 
आना होता है, इसलिए भी कठिनाई होती है। 
इस आसन में जब हम गर्दन से शरीर को 
उल्टाकर पांव ऊपर कर लेते हैं तो शिराओं को 
हृदय की ओर रक्त को दौड़ाने में सुविधा मिलती 
सर्वांगासन है, जिससे शिराएं शुद्ध व साफ हो जाती हैं । शरीर 
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की सुंदरता बढ़ती है । ग्रीवा में दूलिका ग्रंथी के दब जाने से वह सक्रिय हो जाती है। यह 
ग्रंथि सारे शरीर का संतुलन बनाती है । खाये हुए भोजन का आवश्यकतानुसार रक्त मांस- 
मज्जा वगैरह बने और उसका शरीर में ठीक तरह से बंटवारा हो इस बात के लिए यह ग्रंथि 
पूरी तरह जिम्मेदार होती है । हलासन तथा सर्वांगासन में बहुत अंतर है, इसलिए इस आसन 
में थोड़ा जल्दी कर सकते हैं। इस आसन का विशेष महत्व पूर्ण स्थिति में 2 से 5 मिनट 
तक रुके रहने में है, इसलिए इस समय की तरफ विशेष ध्यान देना चाहिए। 

विधि: आसन पर सीधे लेटें, पांवों को तान कर श्वास भरते हुए धीरे-धीरे हाथों पर 
दबाव देते हुए 90 अंश तक ले जाएं। यहां भी कुछ क्षण रुककर श्वास बाहर निकालते 
हुए, कमर को उठाते हुए टांगों को भूमि से समानांतर करें | अब दोनों हाथों का सहारा पीठ 
को दें। हाथ जितने नीचे रहेंगे, पीठ उतनी ही सीधी होगी। अब धीरे से दोनों पांवों को 
आकाश की ओर उठा दें । ठोड़ी कंठकूप में । कंधों से लेकर पांव की अंगुलियों तक शरीर 
एक सीध में रहे | कोहनियां अंदर की ओर रहें। पांवों को ढीला करें । पूर्ण सवांग में आने 
पर श्वास स्वाभाविक स्थिति में लें ।इस आसन का धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाते हुए दस मिनट 
तक कर सकते हैं । वापिस आते हुए भी कोई झटका न लगे। पहले अपनी रांगा को भूमि 
के समानांतर करें । फिर पीठ को लगाते हुए 90 अंश तक लाएं और श्वास भरकर पांवों 
को धीरे-धीरे भूमि पर ले आएं। नीचे आते ही विश्राम करें। ध्यान विशुद्धि-चक्र पर। 

लाभः जैसा इसका नाम है, वैसे ही इसके गुण हैं। रक्त शुद्धि, मस्तिष्क एवं फेफड़ों 
की पुष्टि के लिए बहुत उपयोगी है। इसके करने से रकत प्रवाह मस्तिष्क की ओर हो जाता है। 
यह टांसिल व गले के रोगों की रामबाण दवा है, नेत्र ज्योति को बढ़ाता है, वात रोग तथा 
रवत विकार को दूर करता है। सिर दर्द, रकत पित्त तथा पांडु रोगों को शांत करता है। इस 
आसन से रक्त संचार तेज होता है, यह यौवन प्रदान करता है | डायफ्राम का मस्तिष्क को 
ओर खिंचाव होने से सभी पाचन यंत्र सक्रिय बनते हैं। यह त्वचा रोगों को ठीक करता है। 


मत्स्यासन 

यह आसन हमारे फेफड़ों के लिए बहुत लाभकारी है। फेफड़ों में स्पंज की तरह के 
।6 से ]8 करोड़ छिद्र होते हैं । जिसमें हृदय से दूषित रक्त साफ होने के लिए भरता है। 
पूरी ऑक्सीजन न मिल पाने पर जब रक्त पूरी तरह शुद्ध नहीं हो पाता, तो विकार तथा 
कार्बन फेफड़ों में भर जाती है, जो श्वास संबंधी रोगों का कारण बनती है । व्यक्ति को 
चलने, दौड़ने तथा सीढ़ियां चढ़ने में असुविधा होती है। व्यक्ति जल्दी थक जाता है। उसके 
काम करने की शक्ति कम हो जाती है। 

विधि: मत्स्यासन को सर्वांगासन के बाद ही करना चाहिए। पीठ के बल लेटे-लेटे 
पद्मासन लगाएं और घुटने जमीन पर टिका दें। हाथों का सहारा लेते हुए अपनी गर्दन को 
पीछे की ओर मोड़ें ताकि कपाल भूमि पर आ जाए, चेहरा पीछे, छाती ऊपर की ओर उठी 

हुई, पद्मासन लगा रहेगा, घुटने जमीन को छुएंगे। हाथों से पांव के पंजों को पंकड़ लें 
8! 
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मत्स्यासन 


कोहनियां जमीन से छुएं, श्वास भरते हुए शरीर को पूरी तरह तान दें। पीठ के नीचे पूरा 
पुल बनना चाहिए, कुछ क्षण इस स्थिति में रुकें । दूसरी स्थिति में गर्दन वापिस लें और 
पूरी तरह जमीन पर लेटे रहें । हाथों को नितंबों के नीचे रखकर कोहनियों पर आते हुए पीठ 
व गर्दन को ऊपर उठाकर गर्दन को दायें-बायें व चारों ओर तीन-चार बार घुमा दें। धीरे- 
धीरे वापिस आकर पद्मासन खोल दें और शवासन में आ जाएं। ध्यान आज्ञा-चक्र पर। 


Dr है. i 
५ 
कर्ण 


55 5. 


| 


मत्स्यासन की सरल स्थिति 


जो पद्मासन नहीं लगा सकते वे पांवों को फैलाकर टांगों को सीधा रखते हुए अपने 
हाथों को नितंबों के नीचे ले जायें, कोहनियों को बाहर की ओर रखें । कोहनियों का सहारा 
लेते हुए गर्दन को अंदर की ओर करें, जिससे कंधे तथा पीठ का भाग ऊपर को उठ जाए। 
अब श्वास भरकर गर्दन को अंदर की ओर और पांव को बाहर की ओर खींचें कुछ क्षण 
रुके फिर हाथों को बाहर निकालते हुए कोहनी का सहारा लेते हुए गर्दन को उठाकर पांव 
'की ओर देखें, दायें-बायें देखें तथा चक्राकार घुमाएं। इस प्रकार करने से भी पूरा लाभ मिलेगा। 


लाभ: इस आसन से श्वास संबंधी सभी प्रकार के रोग ठीक होते हैं । पिंट्यूटरी ग्रंथि 
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प्रभावित होती है, जिससे शरीर संतुलित रहता है । गर्दन, 
चेहरा, फेफड़े और हृदय को शक्ति मिलती है । श्वास- 
छिट्र खुलते हैं, उदर और कमर की पेशियों का खिंचाव 
होता है, पाचन यंत्र सक्रिय होता है। रीढ़ की हड्डी 
प्रभावित होती है। 


शीर्षासन 
विधि: सिर के बल खड़े होने को शीर्षासन कहते 


| हैं। यह कुछ कठिन आसन है । इस आसन का अभ्यास 
} | बाकी आसनों का अच्छा अभ्यास हो जाने के बाद ही 

क ४ | करना चाहिए। इसके अभ्यास में बड़ी सतर्कता और 

हज ० / सावधानी बरतनी चाहिए। इसे शुरू-शुरू में एक-दो 

ff मिनट ही करें, धीरे-धीरे इसका समय आप 70 मिनट 

De, तक बढ़ा सकते हैं । गृहस्थ व्यक्ति ।0 मिनट से अधिक 


शीर्षासन न करें । इस आसन का अभ्यास किसी विशेषज्ञ 
से सीखकर ही करना चाहिए। शुरू-शुरू में तो किसी 
शीर्षासन का पहला चरण को पास खड़ा करके ही अभ्यास करें ताकि संतुलन 
बिगड़ जाने की स्थिति में आपकी गर्दन व पीठ की हड्डी 
या नस-नाड़ी पर चोट न लगे | यदि किसी व्यक्ति को हृदय संबंधी कोई रोग हो या आंख, 
कान, नाक व गले को कोई रोग चल रहा हो, तो शीर्षासन नहीं करना चाहिए । इस आसन 
को सब आसनों के बाद ही और निम्नलिखित तीन चरणों में करें: 
पहला चरणः किसी कंबल या मोटे तौलिये की चार तह करें, ताकि गद्दी-सी बन 
जाये। उस गद्दी की चौड़ाई-लंबाई इतनी होनी चाहिए कि आपके बाजू और सिर्‌ उस पर 
आ जाएं। घुटने मोड़कर उस गद्दी पर झुक जाएं। अब दोनों हाथ को अंगुलियों को एक- 
दूसरे में फंसाकर कोहनियों तक गद्दी पर टिका दें। कोहनियों में कंधों से थोड़ा अधिक 
फासला रखें। अब सिर के अगले भाग को गद्दे पर टिका दें और दोनों हाथों से सिर को 
सहारा दें। क्योंकि आपने कोहनियों के सहारे सिर पर संतुलन करना है, इसलिए कोहनियां 
ठीक स्थिति में टिकीं होनी चाहिए। अब घुटनों को अधिक-से-अधिक छाती को तरफ 
लाकर पीठ को सीधा करें, पांव का अगला भाग जमीन से स्पर्श करे। इसी स्थिति में अपने 
को संतुलित करते हुए पांव को उठा दें और घुटनों को मोड्कर एड़ियों को नितंबों के पास 
ले जाएं इसी स्थिति में सिर के बल खड़े रहने का कुछ दिन अभ्यास करें। 
दूसरा चरणः जब आपका इस स्थिति में रुकने का अभ्यास हो जाए तो घुटनों तक 
अपने को सीधा करें, एड़ियां नितंबों के साथ ही रहेंगीं । इस स्थिति में रहने का कुछ दिन 
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तीसरा चरणाः पूर्ण स्थिति 


अभ्यास करें। यदि कोई व्यक्ति आपके पास 
सहायता के लिए नहीं है, तो आप दीवार के साथ 
सटकर इसका अभ्यास करें | जब आपका संतुलन 
कोहनियों और सिर पर होने लगे, तो इसका अभ्यास 
आप दीवार से हटकर कर सकते हैं। 

तीसरा चरणः अब अपने पांवों को बिल्कुल 
सीधा करें। आपका शरीर सीधा रहना चाहिए और 
टांगों में तनाव भी नहीं होना चाहिए ताकि रकत का 
संचार बराबर होता रहे । जितनी देर आसानी से सिर 
के बल खड़े रह सकते हैं, खड़े रहें, धीरे-धीरे 
अभ्यास को बढ़ाकर 5 मिनट तक ले जाएं | वापिस 
आते हुए भी उसी प्रकार तीन चरणों में धीरे-धीरे 
वापिस आएं | झटके के साथ नीचे न गिरें । नीचे आते 
ही कम-से-कम दो मिनट के लिए शवासन में लेट 
जाएं, ताकि रकत का संचार व नस-नाड़ियां अपनी 
स्वाभाविक स्थिति में आ जाएं | ध्यान आज्ञाचक्र पर | 

लाभः योग की दृष्टि में यह आसन बड़े महत्व 
का है । शरीर का कोई भी अंग या संस्थान ऐसा नहीं, 
जो इस आसन से प्रभावित न होता हो | शीर्षासन से 
शरीर को सर्वतोमुखी शक्ति बढ़ती है | मस्तिष्क़् के 
विकास तथा मानसिक शक्ति को बढ़ाने के लिए 
विशेषतौर पर इसका महत्व है। स्नायुमंडल, रकत 


संचार, मांसपेशियां, पाचन संस्थान, जनन अंग, श्वास प्रश्‍वास, हृदय, विसर्जन संस्थान 
आदि सभी अंगों को यह आसन शक्ति प्रदान करता है। योग में इसे बुढ़ापे को दूर रखने 
वाला आसन बताया गया है । हर्निया, बवासीर आदि रोग भी इससे ठीक होते हैं । इस आसन 
के अधिकांश लाभ सर्वागासन से ही मिल जाते हैं । इसलिए गृहस्थियों को सर्वागासन करने 


का ही परामर्श दिया जा रहा है। 


शवासतत 


विधिः पीठ के बल लेटकर पैरों में एक फुट का फासला, हथेलियां आकाश की ओर, 
और शरीर से थोड़ी अलग, शरीर सीधा परंतु ढीला। 


शवासन इन तीन भागों में किया जाता है: 
7. शरीर का हर अंग ढीला होना चाहिए। पैर के पंजों को हिलाकर ढीला करें । इससे 
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3 
शवासन 


पैर की नसें ढीलीं होंगीं। कंधों को हिलाएं, इससे धड़ ढीला होगा। गर्दन को हिलाएं, इससे 
मस्तिष्क की नसें ढीली होंगीं। मन में यह भाव लाएं कि मेरा पूरा शरीर ढीला हो रहा है। 

2. श्वास जैसे आता-जाता है, आने-जाने दें । इससे श्वास अपने-आप सामान्य होगा। 
आपका श्वास जितना सूक्ष्म होगा, उतना अधिक आप अपने-आपको शिथिल कर पायेंगे। 

3. पैर के अंगूठे से लेकर सिर की चोटी तक एक-एक अंग को मन की आंख से 
(आंखें बंद रखकर) निहारें, बिलकुल वैसे ही, जैसे खड़ा व्यक्ति लेटे व्यक्ति को देखता 
है । आप भी इस अंतरंग यात्रा को पूरी निष्ठा व समग्र चेतना से तथा सारी इंद्रियों को केंद्रित 
करते हुए पूरे ध्यानपूर्वक करें | इससे मन व शरीर विश्राम में आता है। 

दायीं और बायीं करवट का शवासन: शवासन के इस प्रकार में स्वर विज्ञान को 
आधार बनाया गया है । बायां श्वास शरीर को ठंडक देता है और दायां गर्मी । जब आप दायीं 
करवट लेरते हैं तो बायां श्वास चलता है और जब बायीं करवट, तो दाहिना। 


दायीं करवट का शवासन 


शवासन को करने के लिए पहले दायीं करवट लेटें । दाहिनी कोहनी का तकिया बना 
कर उसे सिर के नीचे रखें। दूसरा हाथ कमर पर, टांग थोड़ी-सी मुड़ी हुई, ताकि नीचे 
का भाग भी शिथिल हो जाए। एक-दो मिनट इस स्थिति में लेटकर फिर बायीं करवट लेटें । 

भोजन करने के बाद कुछ समय के लिए बायीं करवट लेटने से भोजन का पाचन 
भलीप्रकार होता है। 
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शवासन सब आसनों से कठिन आसन है | इसके लिए पूरे अभ्यास की आवश्यकता 
है। प्रत्येक आंसन के बाद शवासन करें या थोड़ी देर के लिए शरीर को ढीला छोड़कर 
शिथिल करें | जब कभी आप काम करते-करते थक जाएं, बाहर से थके हुए आएं या मन 
किसी समस्या के कारण अशांत हो तो पांच मिनट शवासन करें। सारी थकावट दूर हो 
जाएगी ।रात को अच्छी नींद न आती हो, तो सोने से पूर्व प्रतिदिन कुछ समय के लिए शवासन 
करने का अभ्यास करें। 

लाभ: यह आसन जर्जर शरीर में नवजीवन व नवचेतना का संचार करता है । शवासन 
से स्नायुओं का कड़ापन, मस्तिष्क की अस्थिरता व अशांति आसानी से दूर की जा सकती 
है। आसन के खिंचाव के बाद जैसे ही शवासन करते हैं शुद्ध रकत शरीर के प्रत्येक अंग 
के छोर तक जाता है और विकार को शिराओं द्वारा वापिस हृदय की ओर लाता है, विदित 
हो कि रक्त फेफड़ों में आकर शुद्ध होता है शवासन से बहुत से रोग ठीक होते हैं । रक्तचाप, 
हृदय रोग, नाड़ी दौर्बल्य तथा अन्य मस्तिष्क संबंधी रोगों में यह विशेष लाभदायक है। 
इससे श्वास की गति व्यवस्थित होती है। मन शांत होता है शारीरिक और मानसिक शक्ति 
बढ़ती है। 


सिंहासन 


विधिः पद्मासन लगा लें, पद्मासन लगे हुए घुटनों के बल आगे की ओर हाथ जमीन 
पर टेकते हुए मुख सूर्य की ओर 
करें। कमर झुकी हुई, बाजू 
सीधे | सूर्य की रश्मियों को गले 
में लें । अपनी दृष्टि को नाक की 
नोक पर टिकाएं। जबान को 
बाहर की ओर खांचते हुए गले 
के अंदर के भाग से शेर की तरह 
तीन बार दहाड़ लगाएं। 


लाभ: यह आसन छाती व 
गले के रोगों के लिए विशेष 
लाभदायक है। इससे फेफड़े व 
गला खुलता है, टांसिल ठीक 
होते हैं। श्वास व खुराक की 
नाली का जमा हुआमल उखड़ता 
है। शुक्र ग्रंथी (Seminal 
सिंहासन GIand5) प्रभावित होती है। 
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हंसना 


हि शरीर को स्वस्थ रखने के लिए खुलकर हँसना बहुत आवश्यक है। हम दिन भर काम 
में, घरेलू झंझटों में, अन्य कई प्रकार की मानसिक, शारीरिक परेशानियों में रहते हैं । यदि 
हम खुलकर हंस लें, तो मस्तिष्क का तनाव तथा शरीर की थकावट दोनों दूर हो जाते हैं। 
शरीर में नई चेतना आती है। क्रोध ठंढा हो जाता है, मन काम करने को करता है। हम 
निम्नलिखित तीन प्रकार से हंस सकते हैं: 

मूक हंसी: मुख को बंद करें । बिना कोई आवाज किये मुख को बंद रखते हुए खूब 
हंसे। आप ऐसा अनुभव करें कि आपका रोम-रोम हंस रहा है, इससे पेट की आंतों पर, 
विशेष रूप से, प्रभाव पड़ता है। 

बिना आवाज की हंसी: इसमें आप बिना कोई आवाज निकाले जोर से हंसेंगे। इस 
हंसी का प्रभाव भी फेफड़ों तथा पाचन यंत्रों पर पड़ता है, सिर दर्द में लाभ होता है। 

ठहाका हंसी: इसमें ठहाका मारकर मुख को खोलते हुए, पूरी आवाज से तीन बार 
हंसते हुए लोट-पोट हो जाएं। 

लाभः इससे शरीर के सारे अंग प्रभावित होते हैं। शरीर शिथिल व स्वस्थ होता है, 

भूख बढ़ती है, मन प्रसन्न और शांत होता है, जिससे शरीर की कार्य शक्ति बढ़ जाती है। 


योगनिद्रा 


योगासनों के बाद यदि आधा घंटा आपको आराम के लिए मिल जाए, तो आप 
शारीरिक तथा मानसिक रूप से ताजापन महसूस कर सकते हैं क्योंकि तब शरीर में पैदा 
हुई ऊर्जा आपके शरीर और मन में स्फूर्ति का संचार कर देगी। यही विश्राम की स्थिति 
और ताजगी आपके रोगों की परम औषधि है । इस बात को आज स्वास्थ्य विज्ञान के विद्वान 
भी मान रहे हैं कि यदि शरीर शुद्ध हो जाये और मन शांत हो जाये तो बिना औषधि के 
भी रोगों से छुटकारा पाया जा सकता है। 

योगनिद्रा के अभ्यास द्वारा चाहते हुए (अपने ही निरीक्षण में) शरीर और मन को 
विश्राम की स्थिति में पहुंचाने का प्रयास किया जाता है । इस विधि में साधक स्वयं को स्वयं 
ही निर्देश देता है । इस अभ्यास द्वारा वह इच्छा की स्थिति का अनुभव करते हुए धीरे-धीरे 
उन शारीरिक और मानसिक क्रियाओं- प्रतिक्रियाओं पर भी नियंत्रण प्राप्त करने लगता है, 
जिन्हें अब तक अनचाही या अनैच्छिक मानता था। 

विधि: अभ्यास करने के लिए शवासन में लेट जाएं। आंखें मूँद लें। अपने ध्यान को 
श्वास-प्रश्वास (सांस के बाहर-भीतर जाने पर) पर केंद्रित करें। उसे आता-जाता हुआ 
देखें । जहां भी तनाव महसूस हो, उसे थोड़ा हिला-डुलाकर शिथिल करें। श्वास जितना 
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सूक्ष्म होगा, उतना अधिक आप शिथिल होंगे । योगनिद्रा को 0 मिनट से लेकर 45 मिनट 
तक आप कर सकते हैं। 

दो मिनट शांत होने के बाद अपने ध्यान को दायें पांव के अंगूठे पर ले जाएं, उसे हिलाएं 
और शिथिल व शांत करें। इसी प्रकार दूसरी, तीसरी, चौथी और पांचर्वी अर्थात्‌ पांचों 
अंगुलियों को हिलाएं और ढीला छोड़ दें। पांव का पंजा, तलवा, टखना, एड़ी, पिंडली, 
घुटना, जंघा और कमर सबको हिलाकर शिथिल करें । इसी प्रक्रिया को बाएं पांव के साथ 
दोहरायें। दोनों पांवों को शिथिल करें फिर जैसा ही महसूस करें । यह अनुभव करें कि रगों 
में रक्त का प्रवाह बिना किसी रोक-टोक के हो रहा है और विकार रकत के साथ हदय 
की ओर प्रवाहित हो रहे हैं। इस अनुभव को कुछ समय तक बना रहने दें। 

अब ध्यान को दाहिने हाथ के अंगूठे पर ले जाएं। एक-एक करके सारी अंगुलियों 
को हिलाएं और ढीला छोड़ दें। हथेली, कलाई, कोहनी, बाजू, कंधे फिर एक-एक को 
ढीला छोड़ें और उन्हें निर्देश दें शिथिल होने का। पूरे बाजू को ढीला छोड़ दें । दोनों हाथों 
और पांवों के शिथिल रूप को महसूस करें । 

हाथ और पैर के बाद अपने ध्यान को पांचन संस्थान पर केंद्रित करें, उससे संबंधित 
प्रत्येक अंग को उपरोक्त प्रकार से ही निर्देश दें। अब आधे फेफड़ों और हदय पर ध्यान 
को ले जाएं और अनुभव करें कि गंदा खून फेफड़ों की ओर प्रवाहित हो रहा है | फेफड़ों 
में पहुंचकर वह शुद्ध हो रहा है। गहरी सांस लें, कम-से-कम तीन-चार बार । उस शुद्ध 
रक्त को हृदय की ओर वापस जाते हुए देखें | कुछ समय तक फेफड़ों और हृदय के इस 
आपसी संबंध का निरीक्षण करें। सांस की गति गहरी ही रहे। 

जैसा कि पहले बताया गया है, संपूर्ण शरीर की क्रियाओं का आधार मेरुदंड है, इसलिए 
ध्यान को उसके एक-एक मोहरे पर ले जाएं- ईडा, पिंगला और सुषुम्ना को भी इसी के 
साथ जोड़कर देखें । एक-एक करके समस्त ग्रंथियों पर अपने ध्यान को केंद्रित करें । उन्हें 
“सम' रहने के निर्देश दें। जिह्वा, दांत, नाक, आंख, कान आदि को । अपने ध्यान का विषय 
बनायें। आंखें बंद करें - दो-चार बार। मस्तिष्क पर ध्यान ले जाते हुए उसे संपूर्ण रूप 
से देखने का (महसूस करने का) प्रयास करें । अनुभव करें कि समूचा शरीर शिथिल हो 
गया है। समस्त कार्य नियंत्रण और देख-देख में हो रहा है। सभी विकार नाक, त्वचा, 
लिंग व गुदा आदि से बाहर हो रहे हैं। संपूर्ण शरीर और मन शुद्ध हो गया है। 


उपरोक्त विचार करते हुए ही कुछ समय तक लेटे रहें । ध्यान को श्वास पर ले जाएं, 
श्वास को अपने ध्यान का आधार बनाएं। जितना समय दे सकते हैं, दें, फिर उठकर बैठ 
जाएं। लंबे-गहरे श्वास लें। प्रत्येक श्वास को भीतर खींचते हुए अनुभव करें कि श्वासों 
के साथ प्रकृति को सारी ऊर्जा प्रवेश कर रही है । श्वास को बाहर निकालते समय महसूस 

करें, मानो सारे विकार जलकर बाहर को जा रहे हैं। 
(92 
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अध्याय 7 


प्राणायाम 


बहुत से लोग प्राण का अर्थ श्वास या वायु लगाते हैं और प्राणायाम का अर्थ श्वास 
का व्यायाम बताते हैं, किन्तु यह धारणा गलत और भ्रामक है क्योंकि प्राण वह शक्ति है, 
जो वायु में क्या विश्‍व के समस्त सजीव और निर्जीव यदार्थो में व्याप्त है निस्संदेह इसका 
संबंध श्वास द्वारा ली जाने वाली वायु से भी है, किंतु यह वायु मात्र नहीं है, बल्कि उसके 
अंतर में निहित प्राण शक्ति (\४/।६३] ९०७९) है । इसीलिए जब किसी को मृत्यु होती है, 
तो हम कहते हैं कि इसके प्राण-पखेरू उड़ गये। वायु और उसमें अंतर्निहित प्राण की 
इस भिन्नता को हमें प्राणायाम के प्रसंग में ध्यान में रखना चाहिए। इस दृष्टि से प्राणायाम 
का शाब्दिक अर्थ हुआ प्राण का आयाम यानि विस्तार करना। प्राणायाम का उद्देश्य शरीर 
में व्याप्त प्राण शक्ति को उत्प्रेरित, संचारित, नियंत्रित और संतुलित करना है। इससे हमारा 
शरीर तथा मन नियंत्रण में आ जाता है। हमारे निर्णय करने की शक्ति बढ़ जाती है और 
हम सही निर्णय करने की स्थिति में आ जाते हैं। 

शरीर की शुद्धि के लिए जैसे स्नान की आवश्यकता हैं वैसे ही मन की शुद्धि के लिए 
प्राणायाम की । प्राणायाम से हम स्वस्थ और निरोग होते हैं, दीर्घायु प्राप्त करते हैं, हमारी 
स्मरण शक्ति बढ़ती है और मस्तिष्क के रोग दूर होते हैं । हमारे आमाशय, लिवर, वृक, 
'छोटी-बड़ी आंतें तथा पाचन संस्थान के सारे अंग प्रभावित होते हैं जो हमें कार्यकुशल 
बनाते हैं। प्राणायाम से नाड़ियां शुद्ध होती हैं, हमारे स्तायुमंडल (Nervous system) 
को शक्ति मिलती है, मन की चंचलता दूर होती है, मन एकाग्र होता है और इससे मन 
तथा इंद्रियों पर विजय प्राप्त करने में सहायता मिलती है। 

व्यास भाष्य में कहा गया है = “तपो न परे प्राणायामात्‌ ततो विशुद्धिर्मलानां 
दीस्तिश्चज्ञानस्य', अर्थात्‌ प्राणायाम से बढ़कर कोई तप नहीं । इससे मल धुल जाते हैं और 
ज्ञान का उदय होता है। 

इस संदर्भ में मनु का कहना है, 

दह्यंते ध्यायमानानां धातूनां हि यथा मलाः। 
तथेंद्रियाणां दहते दोषाः प्राणस्य निग्रहात्‌॥ 
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“जैसे अग्नि से धौंके हुए स्वर्ण आदि धातुओं के मल नष्ट हो जाते हैं, उसी प्रकार 
प्राणायाम करने से इंद्रियों के मल नष्ट होते हैं ।' 

इस उपरोक्त संदर्भ में ही ऋग्वेद के ये दो मंत्र भी ध्यान देने योग्य हैं: 

द्वाविमौ वातौ वात आ सिंधोरापरावतः। 
दक्षं ते अन्य आं वातु परान्यो वातु यद्रपः॥ 
आ वात वाहि भेषजं विवात वाहि यद्रपः। 
त्वं हि विश्व-भेषजो देवानां इत ईयसे। 

(ऋग्वेद 70. 737.2 और 3) 

“हमारे शरीर में दो प्रकार की, प्राण और अपान नाम की, वायु चल रही हैं । इन दोनों 
में से एक तो सिंधु अर्थात हदय तक चलती है और दूसरी बाहर के वायुमंडल तक। हे 
प्राणायाम के अभ्यासी मनुष्य, उनमें से एक-प्राण वायु तो तेरे अंदर आरोग्य, बल, उत्साह 
और जीवन शक्ति को ले आवे और दूसरी-अपान वायु जो भीतर के निर्बलता और रोगों 
को शरीर से परे अर्थात बाहर ले जाये।' 


हे प्राण वायु, तू हमारे अंदर रोगों को नष्ट करने वाली शक्ति को ले आ और हे अपान 
वायु, तू जो हमारे अंदर खराबियां अर्थात्‌ अनेक प्रकार के रोग और निर्बलताएं हैं, उन्हे 
बाहर ले जा; क्योंकि, हे प्राणशक्ति, तू अवश्य संसार भर के संपूर्ण रोगों की अचूक औषधि 
है, और तू देवताओं अर्थात्‌ दिव्य शक्तियों का दूत बनकर हमारे अंदर चल रही है।' 


इन मंत्रों में ऋषियों ने प्राणशक्ति को देवताओं का दूत और दिव्य शक्तियों को भीतर 
ले ज़ाने वाला बताया है। , 


पंच प्राण 


यद्यपि प्राण एक है, पर मानव शरीर में स्थान विशेष पर उनकी स्थिति और प्रभाव 
के आधार पर इसे पांच उपभागों में बांटा जाता है इन पांचों उपभागों को सामूहिक रूप 
से पंच प्राण कहा जाता; जो इस प्रकार हैं: 


प्राणः यह कंठ से हृदय तक व्यास है। यह प्राण शक्ति सांस को नीचे खींचने में 
सहायक होती है। 


अपानः यह मूलाधार-चक्र के पास स्थित है। यह वायु बड़ी आंत को बल देती है 
और मल-मूत्र के निष्कासन में सहायक होती है। ' 


समानः नाभि से हृदय तक रहने वाली वायु को समान कहते हैं । यह प्राण शक्ति पाचन 
संस्थान तथा उनसे निकलने वाले रसों को उत्प्रेरित और नियंत्रित करती है। 


उदानः कंठ से मस्तिष्क तक रहने वाली वायु को उदान कहते हैं। इस प्राण शक्ति 
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द्वारा कंठ के ऊपर के अंगों-आंख, कान, नाक, मस्तिष्क आदि का नियंत्रण होता है ।इसके 
अभाव में हमारा मस्तिष्क ठीक से काम नहीं कर पाता और बाह्य जगत के प्रति हमारी चेतना 
नष्ट हो जाती है। 

व्यानः यह वह प्राण शक्ति है, जो संपूर्ण शरीर में व्याप्त है। इसका मुख्य स्थान 
स्वाधिष्ठान-चक्र है । यह शरीर की अन्य शक्तियों और प्राण वायु में सहयोग स्थापित करती 
है और सारे शरीर की गतिविधियों का नियमन और नियंत्रण करती है। 

प्राणायाम की कुछ आवश्यक बातें हमें समझ लेनी चाहिए। हम नाक के बायें और 
दायें छिद्रों द्वारा श्वास-प्रश्वास की क्रियाएं करते हैं । यह क्रिया दो मार्गों के द्वारा होती है। 
दाहिने नथुने का प्राणप्रवाह सूर्यनाड़ी द्वारा और बायें नथुने का प्राणप्रवाह चंद्रनाड़ी द्वारा 
होता है। ये दोनों प्राणप्रवाह अंदर मिलकर जो तीसरा प्राण बनाते हैं, जो कि दोनों नथुनों 
से प्रवाहित होता है, उसे सुषुम्ना नाड़ी कहते हैं। 


बंध 


इस प्रकरण में तीन बंधों का वर्णन है: 


Mo >: ) 


जालंधर बंध उड्डियान बंध 
जालंधर बंध छाती को ऊपर उठाते हुए ठोड़ी को कंठकूप में दबाने से लगता है। 


उड्डियान बंध श्वास को बाहर निकाल कर पेट को अंदर मेरुदंड की ओर खींचने से लगता 
है। 
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मूलबंध 


मूल बंध गुदा को ऊपर की ओर खींचकर आकुंचन करने से लगता है। 
नाड़ियां 


हमारे शरीर में ये तीन महत्वपूर्ण नाड़ियां हैं- 


. इड़ा या चंद्र नाड़ी : यह ठंडी नाड़ी है और शरीर के बायें भाग का और मानव 
के विचारों का नियंत्रण करती है। यह तमोगुण प्रधान है। 


2. पिंगला या सूर्य नाड़ी : यह शरीर के दायें भाग का नियंत्रण करती है, शरीर को 
गर्मी देती है तथा मानव में प्राणशक्ति का नियंत्रण करती है। यह रजोगुण प्रधान है। 


3. सुषुम्ना नाड़ी : यह मध्य नाड़ी है। यह मेरुदंड में स्थित है और विशुद्धिचक्र से 
मूलाधारचक्र तक जाती है। इसमें से 3) जोड़े नाड़ियां निकलती हैं, जिनकी शाखाएं तथा 
उपशाखाएं शरीर के हर भाग तक जाती हैं जो कि सारे शरीर का नियंत्रण करती हैं | यह 
नाड़ी न गर्म है और न ठंडी बल्कि दोनों के संतुलन में सहायक है तथा प्रकाश व ज्ञान देती 
है। इसको सरस्वती और शांति नाड़ी भी कहते हैं। यह सत्व प्रधान है। इसको आप ऐसे 
समझें जैसे घर में बिजली का प्रकाश लाने के लिए एक गर्म तार, एक ठंडी तार और अर्थ 
(Earth) को आवश्यकता होती है बिजली बिना कोई हानि पहुंचाए हमारे घर की सारी 
आवश्यकता हमारी इच्छानुसार पूरी करे, इसके लिए हमें घर में सर्किट बनाने पड़ते हैं, 
बटन लगाने पड़ते हैं, अर्थ (£27१) लगानी पड़ती है। थोड़ी-सी भी गलत व्यवस्था बहुत 
बड़ी हानि पहुंचा सकती है। इसी प्रकार इड़ा, पिंगला तथा सुषुम्ना को समझना चाहिए। 
तीनों का संतुलन ठीक होने से ही आप अपने शरीर को स्वस्थ रख सकते हैं, मन को शांत 
रख सकते हैं। अपने काम को सही दिशा में करने की शक्ति प्राप्त कर सकते हैं। 
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प्राणायाम का उद्देश्य इड़ा तथा पिंगला में ठीक संतुलन करके सुषुम्ना के द्वारा प्रकाश 
तथा ज्ञान प्राप्त कराकर आध्यात्मिक उन्नति प्राप्त करना है। शारीरिक दृष्टि से प्राणायाम 
इन तीनों नाड़ियों में ठीक-ठीक संतुलन करके आरोग्य, बल, शांति तथा लंबी आयु प्रदान 
करता है। 


प्राणायाम 


स्थान : प्राणायाम का स्थान समतल, शुद्ध, शांत व हवादार होना चाहिए। अच्छा हो 
यदि किसी बगीचे में आसन बिछाकर प्राणायाम किया जाए। जहां सीधी, तेज हवा तथा 
अशुद्ध वायु हो वहां प्राणायाम नहीं करना चाहिए | तेज पंखे के नीचे प्राणायाम न करें। भीड़- 
भाड़ वाली जगह भी प्राणायाम न करें। 


समय : प्राणायाम के अभ्यास का सबसे अच्छा समय प्रातःकाल की ब्रह्मवेला है, 
क्योंकि उस समय वायुमंडल शांत होता है, गर्दोगुबार नहीं होता और वायु में ओषजन की 
मात्रा अधिक होती है । प्रात: शरीर शुद्धि के बाद निश्चित आसन पर बैठकर प्राणायाम का 
अभ्यास करना चाहिए शुरू में 5-0 मिनट अभ्यास करें, फिर धीरे-धीरे समय बढ़ाकर 
आधा घंटा भी कर सकते है । पर जितने समय भी करें, अपनी सुविधानुसार निश्चित करके 
ही करें, क्योंकि कभी कम कभी अधिक देर तक प्राणायाम करना ठीक नहीं है। 


आसन मुद्रा: अधिकतर सभी प्रकार के प्राणायाम सिद्धासन या पद्मासन में बैठकर, 
शरीर को बिल्कुल सीधा रखकर तथा तनावरहित सहज व सुखदायक स्थिति में करने 
चाहिए। इसीलिए प्राणायाम के इच्छुक को पहले अपने शरीर तथा मन की तैयारी आसनों 
के अभ्यास द्वारा कर लेनी चाहिए। इसके अतिरिक्त षट्क्रियाओं द्वारा शरीर की शुद्धि भ॑. 
कर लेनी चाहिए, शरीर के किसी हिस्से में तनाव भी नहीं रहना चाहिए, दोनों हाथ दोनों 
घुटनों पर ज्ञानमुद्रा की स्थिति में रखने चाहिए, आंखें हल्की मुंदी रहें। 

प्राणायाम प्रारंभ करने से पहले थोड़ी देर श्वास को स्वाभाविक रूप से लेकर सम 
व शांत करें । शरीर को ढीला कर लें तथा चारों तरफ से विचारों को हटाकर मन को एकाग्र 
कर लें। 

प्राणायाम केवल साधारण श्वास लेने और छोड़ने की क्रिया नहीं है। प्राणायाम करते 
हुए अपना ध्यान पूर्ण रूप से श्वास पर रखना चाहिए। प्राणायाम करते समय श्वास लेने 
और छोड्ने की गति बड़ी धीमी तथा नियंत्रित रहनी चाहिए. प्राणायाम शक्ति के अनुसार 
ही करना चाहिए, अधिक तथा अनियमित रूप से नहीं | जैसे-जैसे शक्ति तथा अभ्यास 
बढ़े उसी के अनुसार इसमें आगे बढ़ना चाहिए। 

प्राणायाम करते समय नाक के दायें-बायें छिद्रों को बंद करने की आवश्यकता होती 
है।यह काम दाहिने हाथ के अंगूठे तथा अनामिका ( अंगूठे से तीसरी अंगुली) द्वारा किया 
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जाता है। पहली और दूसरी अंगुली हथेली की ओर थोड़ी मुड़ी रहेगी। नासिका के छिद्र 
को बंद करना हो तो अनामिका व अंगूठा इन दोनों का उपयोग करें। 

जब प्राणायाम में नाक पकड़ने की आवश्यकता न हो तो दोनों हाथ आराम से घुटनों 
पर रखें। 


प्राणायाम में श्वास की तीन क्रियाएं की जाती हैं- () पूरक अर्थात श्वास को अंदर 
लेना, (2) रेचक अर्थात्‌ श्वास को बाहर निकालना तथा (3) कुंभक अर्थात्‌ श्वास को 
अंदर या बाहर रोकना । अंदर श्वास भर कर रोकने को ' आंतरिक कुं भक ' और श्वास बाहर 
निकाल कर रोकने को ' बाह्य कुंभक' कहते हैं। 


प्राणायाम के भेद 


प्राणायाम के प्रकारों को लेकर योग के ग्रंथों में अलग-अलग विचार हैं। इस क्रिया 
के लगभग 50 प्रकारों का वर्णन ग्रंथों में मिलता है । लेकिन यहां पर अग्निसार, वःपाल भाति, 
भस्त्रिका, शीतली, शीतकारी, सूर्यभेदी, उज्जायी, भ्रामरी और नाड़ीशोधन इन 9 प्राणायामों 
का वर्णन किया जा रहा है। इनमें से भस्त्रिका और सूर्यभेदी प्राणायाम सर्दियों के लिए 
विशेषतौर पर लाभदायक हैं और शीतली व चंद्रभेदी ग्रीष्पऋतु में विशेष लाभ देते हैं, 
जबकि नाडीशोधन, उज्जायी, भ्रामरी और कपालभाति को सर्दी-गर्मी दोनों ऋतुओं में 
किया जा सकता है। 


वैसे तो, यदि प्रात:काल, खाली पेट प्राणायाम का अभ्यास किया जाए तो. वह ज्यादा 
सही है, पर यदि ऐसा संभव न हो, तो भोजन के 3-4 घंटे बाद ही यह अभ्यास करना चाहिए। 
जैसा कि ऊपर निर्देश दिया गया है-कि प्राणायाम शीत और ग्रीष्म ऋतुओं से भी संबंधित 
हैं, इसलिए इस बात का भी अभ्यास में ध्यान रखें अर्थात्‌ सर्दियों में शीतली व शीतकारी 
प्राणायाम का अभ्यास न करें और गर्मियों में भस्त्रिका और सूर्यभेदी का। साथ ही, शीतली 
व शीतकारी प्राणायाम वातप्रकृति वाले साधक को भी नहीं करना चाहिए। 


अग्निसार प्राणायाम 


नाभि-स्थान अग्नि-तत्व का केंद्र है। खाना पचाने में यह सहायक है । खाना पच जाने 
के पश्चात्‌ उससे निकले हुए द्रव्यों को शरीर के सभी अंगों को यह वितरित करता है। 
जठराग्नि मंद पड़ जाने से पाचन क्रिया भलीप्रकार नहीं हो पाती, परिणामस्वरूप शरीर 
अनेक रोगों से ग्रसित हो जाता है । अतः इस केंद्र को पुष्ट रखना अति आवश्यक है । अग्निसार 
क्रिया जठराग्नि को ठीक करने का सर्वश्रेष्ठ साधन है । बदहजमी, गैस आदि पेट के अन्य 
रोगों को दूर करने में भी यह लाभदायक है। मोटापा दूर करने के लिए अग्निसार क्रिया 
रामबाण है। इससे रक्ताल्पता भी समाप्त होती है। 
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विधिः पद्मासन में बैठ श्वास को अधिकाधिक बाहर निकालें, रेचक करें, श्वास को 
बाहर रोककर पेट को आगे-पीछे तब तक करते रहें जब तक श्वास स्वाभाविक रूप से 
बाहर निकला रहे | पेट को ढीला छोड़ते हुए पूरक करें । इसे दो-तीन बार कर सकते हैं। 


बिशेष ध्यानः कुंभक शक्ति से अधिक कदापि न करें। 
कपालभाति प्राणायाम 


कपालभाति तथा भस्त्रिका प्राणायामों में थोड़ा-सा ही अंतर है। कपालभाति में केवल 
रेचक को जोर लगाकर किया जाता है, जबकि भस्त्रका में पूरक और रेचक दोनों क्रियाएं 
जोर लगाकर करनी होती हैं । कपालभाति करते समय अपना ध्यान केवल रेचक क्रिया पर 
रखना चाहिए। 

श्वास जोर से छोड़ते समय पेट एकदम जल्दी से अंदर की ओर जाएगा। कारण, पेट 
की वायु झटके के साथ बाहर निकलेगी और पूरक करते समय पेट धीरे-धीरे अपनी 
स्वाभाविक स्थिति में आ जाएगा। 

विधिः पद्मासन या सिद्धासन, सुखासन या वज्रासन में बैठकर अपने श्वास को शांत 
करें । फिर पूरे जोर से नासिका द्वारा श्वास को बाहर फंके, श्वास लेने का प्रयास न करें। 
पहले इस क्रिया को धीरे-धीरे करें फिर थोड़ी गति को बढ़ाकर जल्दी-जल्दी भी कर सकते 
हैं । ध्यान रखना है कि श्वास को केवल बाहर फेंकना है । पहले पंद्रह-बीस बार कपालभाति 
करें, फिर धीरे-धीरे अभ्यास को बढ़ाएं। जितनी बार भी कपालभाति करें, अंत में, बाह्य 
कुंभक करते हुए मूल, उड्डियान और जालंधर बंध कुछ क्षण के लिए लगा सकते हैं। पहले 
पेट को ढीला करते हुए उड्डियान बंध खोलें, तत्पश्चात्‌ जालंधर और गौर मूल बंध खोलें । श्वास 
स्वाभाविक । ध्यान आज्ञा-चक्र पर। 

लाभ: कपालभाति से ध्यान की एकाग्रता बढ़ती है, क्योंकि इससे कपाल की नस- 
नाड़ां शुद्ध होती हैं । जो व्यक्ति ध्यान में बैठते हैं, वे ध्यान में बैठने से पहले कपालभाति 
करें | इससे इंद्रियां वश में आती हैं और मन शांत होता है। मस्तिष्क की नस-नाड़्यों को 
तनावमुक्त करने तथा सिर दर्द में यह लाभदायक है। 


भस्त्रिका प्राणायाम 


यह बहुत ही महत्वपूर्ण प्राणायाम है । इस प्राणायाम द्वारा शरीर को प्राण-वायु अधिक 
मात्रा में उपलब्ध करायी जाती है तथा उसी प्रकार अधिक दूषित वायु (कार्बन डाइऑक्साइड) 
बाहर निकाली जाती है। इससे तेजी से रक्त की शुद्धि होती है तथा शरीर के विभिन्न अंगों 
में रकत का संचार तेज होता है । यह प्राणायाम कुंडलिनी शक्ति को जगाने में बहुत सहायक 
है। दुर्बल हदय व रक्तचाप वाले रोगियों को यह प्राणायाम नहीं करना चाहिए। 
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भस्त्रिका का मतलब है धौंकनी । लोहार को धौंकनी के समान कुछ बलपूर्वक श्वास- 
प्रश्‍वास क्रिया को जल्दी-जल्दी करना ही भस्त्रिका प्राणायाम है। भस्त्रिका प्राणायाम में 
इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना तीनों नाड़ियां प्रभावित होती हैं। 

विधिः पद्मासन या सिद्धासन में बैठकर गर्दन व रीढ़ को हड्डी को सीधा रखते हुए 
शरीर और मन को स्थिर करें। दायें हाथ की दोनों नींच को अंगुलियों से बायीं नासिका 
को बंद करें। अब बिना शरीर को हिलाये दायीं नासिका से जोर से श्वास लें और जोर 
से बाहर निकालें | पहले धीरे-धीरे करें, फिर गति को बढ़ाते हुए जल्दी-जल्दी 20 बार 
करें । अंत में पूरा श्वास भरकर दायें अंगूठे से दायीं नासिका को भी बंद कर लें और आंतरिक 
कुंभक करते हुए मूलबंध, उड्डियानबंध और जालंधर बंध लगायें । कुं भक करें । फिर धीरे- 
धीरे बंधों को खोलते हुए बायीं नासिका से श्वास को बाहर निकाल दें | कुछ विश्राम करें | 

अब दायी नासिका को अंगूठे से बंदकर बायीं नासिका से भस्त्रिका करें । 20 बार 
करने के बाद पूर्ण श्वास को भरकर बायीं नासिका को अंगुलियों से बंद करते हुए आंतरिक 
कुंभक करें | फिर दायीं नासिका को खोलकर श्वास को बाहर निकाल दें। श्वास को 
साधारण कर लें। अब दोनों हाथों को घुटनों पर रखकर दोनों नासिका छिद्रों से भस्त्रिका 
करें और अंत में श्वास भरकर तीनों बंध लगाते हुए आंतरिक कुंभक करें, फिर श्वास 
को धीरे से नासिका से निकाल दें। भस्त्रिका प्राणायाम के अभ्यास को आप धीरे-धीरे बढ़ा 
सकते हैं | यह ध्यान रहे कि श्वास छोड़ने और लेने की लय बनी रहे और श्वास लेने और 
छोड़ने का अनुपात एक-सा हो | पूरक व रेचक क्रियाएं समान रूप से, जोर-जोर से व 
जल्दो-जल्दी की जाती हैं । प्राणायाम करते हुए नाक के द्वारों पर जोर नहीं पड़ना चाहिए 

भस्त्रका प्राणायाम में दक्षता प्रात करने के लिए पहले बहुत धीरे-धीरे, बाकी शरीर 
को बिना हिलाये, पेट को श्वास के साथ अंदर-बाहर करने का अभ्यास कर लेना चाहिए 


बायें नथुने से भस्त्रिका करने से इड़ा नाड़ी, दायें नथुने से करने पर पिंगला नाड़ी और 
दोनों से करने से सुषुम्ना नाड़ी प्रभावित होती है। बायें नथुने से करने पर चंद्रांग भस्त्रिका, 
दायें से सूर्याग भस्त्रिका-तथा दोनों के करने पर संपूर्ण भस्त्रिका होती है। चंद्रांग भस्त्रिका 
से मनुष्य को अपने विचार, इच्छा शक्ति तथा भावनाओं को शुद्ध एवं नियंत्रण करने में 
सहायता मिलती है। 


सूर्यांग भस्त्रिका से प्राण तथा पौरुष को बलवान, शुद्ध एवं नियंत्रण करने में सहायता 
मिलती है। संपूर्ण भस्त्रका से केंद्रीय स्नायुमंडल तथा मस्तिष्क बलवान होता है, बुद्धि 
एवं स्मरण शक्ति बढ़ती है। जुकाम, खांसी, दमा तथा अन्य फेफड़े के रोगों में यह बहुत 
लाभदायक है। फेफड़ों को शुद्धकर उन्हें शक्ति प्रदान करता है। 

लाभः भस्त्रिका प्राणायाम को विधिपूर्वक करने से प्राणों में स्थिरता आती है, मन वश 
में होता है, निद्रा तथा आलस्य दूर होते हैं तथा ध्यान लगाने में आसानी हातो है। 
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शीतली प्राणायाम 


विधिः पद्मासन में बैठें । शरीर ढीला हो । अपनी जिह्ना को पूरी तरह बाहर निकालकर 
उसकी नाली बना लें । जबान की नली से चेहरे को थोड़ा ऊपर उठाकर प्रयत्नपूर्वक लंबी- 
गहरी श्वास भरें। कुछ क्षण आंतरिक कुंभक करें और तीनों बंध लगाएं। 

नाक के द्वारा धीरे-धीरे श्वास बाहर निकाल दें । इस प्रकार 5-6 बार करें । इस प्राणायाम 
में ध्यान का केंद्र विशुद्ध -चक्र है। 

लाभ: यह प्राणायाम ग्रीष्म ऋतु में गर्मी को शांत करने के लिए अत्यंत उपयोगी है। 
उच्च रक्तचाप तथा चर्मरोगों को ठीक करता है। रक्त को शुद्ध करता है | प्यास को बुझाता 
है | जिन व्यक्तियों का स्वभाव गर्म है, जल्दी क्रोध आता है, उनके लिए बिशेष रूप से 
लाभकारी है। 


शीतकारी प्राणायाम 


विधिः पद्मासन या सिद्धासन में बैठें । अपनी जिह्वा के अग्रभाग को तालू में लगाएं! 
दांतों तथा जबड़ों को भींचकर होठों के दायें-बायें से मुख से श्वास अंदर खांचें, जिससे 
सीत्कार की सी आवाज हो । फिर शीतली प्राणायाम की तरह ही आंतरिक कुंभक करें तथा 
बंध लगाएं। धीरे-धीरे आंतरिक कुंभक अधिक देर तक करने का अभ्यास करें। 

लाभः इस प्राणायाम के लाभ शीतली प्राणायाम के लाभ की तरह ही हैं। यह गले 
के रोगों को ठीक करता है | मुख के छालों को लाभ देता है। मुख की दुर्गंध तथा पायरिया 
आदि रोगों में नियमित करने से लाभ मिलता है। शरीर में ठंडक पहुंचाता है। 


सूर्यभेदी प्राणायाम 


यह प्राणायाम भी है और कुंडलिनी शक्ति को जागृत करने का अभ्यास भी।सूर्यभेदन 
का मतलब है पिंगला नाड़ी का भेदन करना अथवा उसे जागृत करना। 

लाभः इससे मस्तिष्क का वह भाग जागृत होता है जिसमें पौरुष शक्ति रहती है, अर्थात्‌ 
यह प्राण-शक्ति को जागृत करता तथा बढ़ाता है । यह शरीर में ताप पैदा करता है और रक्‍त 
का शोधन करता है। इसके करने से रक्त में लाल कण अधिक मात्रा में बनते हैं । इसका 
नियमित अभ्यास कुष्ठ रोग में लाभदायक है । यह मन को स्वस्थ करता है और इच्छा शक्ति 
को बढ़ाता हैं। 

विधिः पद्मासन में बैठे । दायें हाथ की बीच की दो अंगुलियों से बायीं नासिका को 
बंद करें फिर दायीं नासिका से जल्दी से गहरी लंबी श्वास लें। अंगूठे से दायी नासिका 
को बंद कर लें । आंतरिक कुं भक में यथाशक्ति तीनों बंध भी लगाएं, फिर बंधों को खोलते 
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हुए, पहले जालंधर और फिर मूल-बंध खोलकर, नासिका से जल्दी से श्वास को बाहर 
निकाल दें। इस प्राणायाम में श्वास धीरे-धीरे नहीं लेने चाहिए। ऐसा पांच बार करें। 
आंतरिक कुंभक का अभ्यास बढ़ाएं। ध्यान का केंद्र मणिपूर-चक्र रहेगा। 


उज्जायी प्राणायाम 


हमारे गले की श्वास नलिका ही श्वास क्रिया का यंत्र है । कंठ में एक गांठ-सी दिखाई 
देती है, जिसे टेंटेवा कहते हैं, ठीक उसके पीछे, थोड़ा नीचे यह यंत्र होता है । यही विशुद्ध 
चक्र का स्थान भी है | टेंटवा दबा देने से श्वास क्रिया रुक जाती है, इसे ही गला घोटना 
भी कहते हैं, जिससे मृत्यु हो जाती है। यह श्वास लेने का यंत्र हमारे नासिका द्वार तथा 
मुख द्वार दोनों से जुड़ा हुआ है। हम श्वास चाहे मुख से लें अथवा नासिका से, श्वास 
इसी नलिका द्वारा ही फेफड़ों में पहुंचती है। इसी अंग को कुछ संकुचित करके श्वास भरने 
से एक प्रकार की आवाज होती है, जिसे साधारण भाषा में खराटे कहते हैं। सोते समय 
बहुत से लोग इसी प्रकार श्वास - प्रश्‍वास लिया करते हैं। 


विधिः ज्ञानमुद्रा की स्थिति में बैठें, जिह्वा के अग्र भाग को उलट कर तालू से लगाएं। 
पेट को थोड़ा अंदर पिचका कर कंठ को दबाएं, हल्की खर॑टि की आवाज में लंबा-गहरा 
श्वास लें तथा छोड़ें । इसे 8-70 बार करें। श्वास गले से हृदय तक लेनी है और हदय 
से गले तक छोड़नी है। श्वास की गति एक समान व बहुत धीमी | थोड़ी देर बाद इकड़ी 
हुई लार निगल लेनी चाहिए, ताकि गले में खुश्की न रहे। ध्यान विशुद्धिचक्र पर। 


लाभः उज्जायी प्राणायाम मिर्गी तथा अन्य दिमागी रोगों के लिए अत्यंत गुणकारी है। 
इससे. टांसिल का रोग दूर होता है और सर्दी, जुकाम, खांसी से पीड़ित लोगों को राहत 
मिलती है। गले, नाक व कान के समस्त रोग ठीक होते हैं। आवाज में मधुरता आती है। 
संगीत सीखने वालों के लिए यह अति लाभकारी हैं। 


भ्रामरी प्राणायाम 


भ्रामरी शब्द भ्रमर अर्थात भौरे से लिया गया है। इस प्राणायाम में भौरे के समान गुंजन 
करते हुए रेचक किया जाता है। 


विधिः ज्ञान मुद्रा की स्थिति में बैठकर श्वास को शांत करें। दोनों हाथ के अंगूठों से 
दोनों कान बंद कर लें। दोनों हाथों की ऊपर की दो अंगुलियां आंखों पर और नीचे की 
होठों पर स्थिर करें। हथेली खुली और कोहनियां उठी हुई। लंबा गहरा श्वास भरें | कुछ 
क्षण रुकते हुए, भ्रमर को आवाज करते हुए धीरे-धीरे रेचक करें। इस प्रकार 5-7 बार 
करें। धीरे-धीरे इसका अभ्यास बढ़ा सकते हैं। ध्यान देने की बात यह है कि गुंजन की 
लय नहीं टूटनी चाहिए। ध्यान आज्ञा-चक्र पर। 
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५) लाभः सही अर्थो में भ्रामरी प्राणायाम एक आध्यात्मिक अभ्यास है। इसके अभ्यास 
से नाद ब्रह्म की सिद्धि होती है । शारीरिक दृष्टि से भी इसके अनेक लाभ हैं । यह सभी प्रकार 
की मानसिक उत्तेजना अथवा उदासीनता की अवस्थाओं में लाभकारी है। विकृत बुद्धि या 
चंचल मन वालों के लिए यह अत्यंत उपयोगी है। यह प्राणायाम मस्तिष्क के ्रायुओं की 
सुखद एवं स्वस्थ रूप से मालिश करता है। इससे नाड़ीसंस्थान तथा मन शांत होता है। 
आज्ञाचक्र जागृत करने में यह सहायक है। 


नाडीशोधन प्राणायाम 


यह प्राणायाम नाड़ियों अर्थात स्नायुमंडल की शुद्धि के लिए किया जाता है। यह बड़ा 
ही सरल प्राणायाम है और बहुत उपयोगी भी । मन को एकाग्र कर आप इसके क्रम को बढ़ाएं। 

अलोम-विलोमः नाडीशोधन की पहली अवस्था अलोम-विलोम है । पद्मासन में 
बैठें । बायीं नासिका से श्वास भरें और दायीं से छोड़े, फिर दायीं से भरें और बायीं से छोड़ें। 
इसी प्रकार 5-7 मिनट इसका अभ्यास करें। प्रयास करें कि जितना समय श्वास लेने में 
लगे, उतना ही समय श्वास छोड़ने में भी लगे और लय भी एक जैसी हो। इसका अभ्यास 
हो जाने के बाद रेचक का समय दोगुना कर दें। 

रोगी तथा दुर्बल व्यक्ति इस प्राणायाम से विशेष लाभ ले सकते हैं। हृदय तथा श्वास 
रोगियों के लिए यह अति उत्तम प्राणायाम है जिससे मन शांत तथा नाड़ियां शुद्ध होती हैं। 


विधिः सिद्धासन, पद्मासन या सुखासन में बैठ जाएं। श्वास को शांत करें। दार्ये हाथ 
की दोनों पहली अंगुलियों को मोड़ते हुए दायीं नासिका को अंगूठे से बंद कर लें और श्वास 
को बायीं नासिका से भरें | चौथी एवं पांचंवीं अंगुली से बायीं नासिका को बंद कर लें और 
कुछ क्षण आंतरिक कुंभक करें। अंगूठे को हयकर दायाँ नासिका से धीरे-धीरे श्वास 
निकाल दें | फिर दायीं नासिका से श्वास लें। दोनों नासिकाएं बंद करें । फिर बायीं नासिका 
से श्वास बाहर निकाल दें। यह नाडीशोधन प्राणायाम की एक आवृत्ति हुई। 

इसे तीन-चार बार प्रतिदिन करते हुए अभ्यास को बढ़ाएं। उतनी देर श्वास रोकना 
है, जितनी देर आप आराम से रोक सकें और जब सांस छोड़ें, तो छोड़ने की गति धीमी 
हो | जब आपका यह अभ्यास पक्का हो जाए तो श्वास का क्रम बना लें । यदि श्वास लेने 
में 4 सेकेंड लगें, तो सेकेंड तक श्वास रोकें और 8 सेकेंड में ही श्वास को बाहर निकालें । 
यानी एक, दो और दो (: 2: 2) का अनुपात। इस अनुपात को : 4: 2 तक बढ़ाएं। 
श्वास रोकने में शक्ति नहीं लगानी है। 

नाड़ीशोधन प्राणायाम में विशेष ध्यान देने योग्य बातें हैं पूरक, कुंभक और रेचक की 
क्रियाओं में एक विशेष अनुपात का होना तथा रेचक करते समय नासिका से अधिक दूरी 
पर श्वास का अनुभव न होना। 
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पूरक तथा रेचक का अर्थ केवल श्वास लेना अथवा छोड़ना नहीं हीं है। योग की भाषा 
में साधारण श्वास लेने व छोड़ने को श्वास-प्रश्वास कहते हैं। परंतु प्राणायाम में पूरक 
और रेचक शब्दों का प्रयोग किया जाता है, जिनका अर्थ है प्रयत्नपूर्वक व सावधानी से 
धीरे-धीरे श्वास भरना तथा छोड़ना । कुंभ का अर्थ है घड़ा अर्थात्‌ श्वास को घड़े में भरकर 
रखने के समान रोकना कुंभक हुआ। 

आंतरिक कुंभक में जब हम श्वास रोकते हैं, तो अपने फेफड़ों को बढ़ाते या फुलाते 
हैं तथा उनमें शुद्ध हवा भरते हैं। फेफड़ों के छोटे-छोटे छिद्र एवं स्रायु शुद्ध होते हैं और 
उन्हें बल मिलता है । बाह्य कुंभक में जब श्वास बाहर रोकते हैं, तो फेफड़ों के स्नायु सिकुड़ 
जाते हैं और उनमें से अशुद्ध हवा पूरी तरह बाहर निकल जाती है, जिससे सारा शरीर शुद्ध, 
निर्मल तथा हल्का हो जाता है और दीर्घायु प्राप्त होती है। 


साधारणतः हम तुरंत श्वास लेकर छोड़ देते हैं । इस प्रकार शुद्ध वायु का उपयोग पूरी 
तरह से शरीर में नहीं हो पाता। कुंभक को ठीक प्रकार से सिद्ध कर लेने की महिमा 
अवर्णनीय है । सभी जानते हैं कि हम जब भी कोई काम शक्ति के द्वारा करते हैं, तो श्वास 
रोककर ही करते हैं । किसी प्रकार का बोझ उठाना, परिश्रम का काम करना, गोला फेंकना, 
राइफल चलाना आदि सभी कार्य कुछ क्षण के लिए ही क्यों न हों ,श्वास रोककर ही किये 
जाते हैं। कुंभक के द्वारा हम अपने शरीर की शक्ति की क्षमता बढ़ा सकते हैं। 


सरल होने के बावजूद कुंभक कठिन क्रिया नहीं है, क्योंकि इसमें केवल श्वास रोकना 
ही होता है। यह क्रिया असाधारण शक्ति देने वाली है। अनुपात से अधिक कुंभक करना, 
बिना पहले के अभ्यास को पक्का किये आगे की क्रिया करना या ठीक व नियमित रूप 
से कुंभक न करना लाभ नहीं देता। अत: अपना अभ्यास सावधानी पूर्वक, धीरे-धीरे व 
नियमित रूप से बढ़ाना चाहिए ताकि लाभ हो, हानि न हो। 


नाड़ीशोधन प्राणायाम एक उत्तम प्राणायाम है। यह सतरायविक बीमारियों, फेफड़ों के 
रोगों, हृदय की घबराहट या दुर्बलता आदि में विशेष लाभदायक है। जिस व्यक्ति को 
रक्तचाप (B।0०4 P5७7९) का रोग हो, उसे कुंभक नहीं करना चाहिए। वह केवल 
पूरक और रेचक का अभ्यास करे। धीरे-धीरे रोग ठीक होने पर कुंभक का थोड़ा-थोड़ा 
अभ्यास करे। नाडीशोधन प्राणायाम में ध्यान का केंद्र अनाहत चक्र होता है। 


ऊपर बताये गये प्राणायाम के अनेक प्रकारों का प्रतिदिन एक साथ अभ्यास करने की 
आवश्यकता नहीं । प्राणायाम का अभ्यास किसी जानकार से सीखकर ही करें । इसके गलत 
या आवश्यकता से अधिक करने से हानि का डर रहता है। अपनी शारीरिक सामर्थ्य के 
अनुसार अपने अनुकूल प्राणायाम का चुनावकर धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिए। 
साधारणतया स्वस्थ रहने के लिए प्रतिदिन 0-5 मिनट के लिए नाडीशोधन, उज्जायी 
तथा ऋतु के अनुसार कपालभाति, भस्त्रिका, शीतली प्राणायाम का अभ्यास श्रेयस्कर है। 
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अध्याय 8 


ध्यान 


मन ही मनुष्य के मोक्ष-बंधन का कारण है । मनुष्य केवल रक्त, हड्डी, मांस, मजादि 
का पुतला ही नहीं है, उसमें मन भी है और मन में भिन्न-भिन्न प्रकार के संस्कार और विकार 
भरे पड़े हैं। बचपन से मन पर जिन विषयों का भी प्रभाव पड़ता है, वह मन में कहीं दब 
जाता है। जब भी काम, क्रोध, लोभ, अहंकार, डर, ईर्ष्या, राग व द्वेष का वेग आता है, 
तभी इनका प्रभाव शरीर, श्वास और मन पर पड़ता है। क्रोध में शरीर पर नियंत्रण नहीं 
रहता, शरीर की रंगत बदल जाती है, श्वास उखड़ जाता है। डर के प्रभाव से शरीर कांपने 
लगता है, रंग पीला पड़ जाता है, श्वास क्रिया भी रुकती है। इसी प्रकार कामवासना शरीर 
और श्वास पर प्रभाव डालती है । ईर्ष्या, राग, द्वेष आदि के प्रभाव भी शरीर और श्वास पर 
पड़ते हैं । इन सभी विकारों के शरीर और श्वास पर पड़ने वाले प्रभाव तो दीखते हैं, परंतु 
इनका मन पर पड़ने वाला प्रभाव दिखाई नहीं देता | शरीर पर दिखाई देने वाले प्रभाव से 
कहीं अधिक प्रभाव मन पर पड़ता है। ये प्रभाव सूक्ष्म संस्कारों के रूप में मन के किसी 
भाग में दबे पड़े रहते हैं। इन्हीं को विकार भी कहते हैं। 


मन का स्वभाव जानें 


. किसी एक विषय पर टिके रहना मन को पसंद नहीं, जब इसे किसी एक वस्तु या 
विषय पर लगाया जाता है, तो यह भागकर दूसरे विचारों या विषयों पर चला जाता है | बेकार 
के विचारों में पड़ जाता है। हर दिशा में घूमता है, बेलगाम घोड़े की भांति हर ओर भागता 
फिरता है। किसी एक विषय पर टिकना इसका स्वभाव नहीं। 

मन को एकांत पसंद नहीं ।इसे तो देखना, सुनना, सूंघना, स्वाद लेना, स्पर्श करना अर्थात्‌ 
सभी इंद्रियों के विषय इसे पसंद हैं। इसके लिए कोई साथी, कोई सामान चाहिए ही। 

मन बहुत गतिशील है । प्रकाश (..।8॥!) को गति तो ,86,000 मील प्रति सैकेंड है, 
पर मन की गति तो नापी नहीं जा सकती, इसको हर समय गति चाहिए। 

मन वर्तमान में रहना नहीं चाहता, अब क्या हो रहा है, इस बात में इसकी रुचि नहीं। 
इसे तो भूतकाल और भविष्य ही पसंद हैं। आज और अब जो हो रहा है, उसमें तो वह 
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सीमा में बंध गया जबकि बंदिश में रहना मन का स्वभाव नहीं । वर्तमान में तो इसका दम 
घुटता है, भूत और भविष्य में घूमने को तो बहुत स्थान हैं । क्योंकि ध्यान मन को एक दायरे 
में बांधता है, उसे दिशा दे देता है इसीलिए ध्यान वर्तमान में रहने की कला है। 

मन इच्छाओं की उत्पत्ति करता है और यह काम हर समय होता रहता है । एक इच्छा 
पूरी हुई तो उसने अनेक इच्छाओं को जन्म दिया। इच्छाएं अनंत हैं और उनकी पूर्ति 
होना असंभव है । इच्छाओं की पूर्ति न होना या उनका दबाया जाना ही तरह-तरह के क्लेशों 
व दुखों का कारण बनता है। 

मनुष्य के सुख-दुख का कारण मन व उसकी वृत्तियां हैं । किसी भी वस्तु का अच्छा 
या बुरा लगना मन की मान्यता के कारण ही है । मन जानेंद्रियों द्वारा ही बाह्य जगत की वस्तुओं 
व विषयों का आनंद लेता है ।ज्ञनेंद्रियां पांच है - आंख, कान, नाक, रसना व त्वचा। उनके 
विषय देखना, सुनना, सूंघना, स्वाद चखना, बोलना और छूना हैं । मन इंद्रियों के विषयों 
के रस लेता है। योग में मन को जीतने के लिए पहले इंद्रियों को साधन बनाते हैं, फिर 
मन को | इस प्रकार मन से ही मन को वश में करते हैं, जैसे कि कांटे से कांटा निकाला जाता है। 


मन को साधने के लिए पूजा, कीर्तन, जप, हवन, यज्ञ, ज्ञान, कर्म, तप आदि बहुत 
साधन हैं, पर ध्यान इन सबमें श्रेष्ठ है। मन को साधना बहुत कठिन माना जाता है | कुछ 
दिनों में ही सफलता मिल जाए ऐसी बात नहीं | लगातार अभ्यास, वैराग्य व पवके इरादे 
से इसे बड़ी आसानी से साधा जाता है । ध्यान मन की चाबी है । जितना ध्यान परिपक्व होता 
जाता है, उतनी ही मन की सफाई होती है । मन की परतें खुलती जाती हैं, मन के संस्कार 
धुलते जाते हैं और मन निर्मल बनता है। मनोविज्ञान के अचेतन मन (एnc०nci०॥s 
mind), अवचेतन मन (Sub-concious mind), चेतन मन (Concious mind) से ही 
ऊर्ध्वचेतन मन (Super-c०nci०॥ऽ mind) का विकास होता है। ध्यान मन की शक्तियों 
को बरबाद होने से बचाता है, परेशान व अशांत मन को शांत करता है। इससे मन की 
एकाग्रता बढ़ती है। ध्यान से मन की उछल-कूद खत्म होती है, दौड़ बंद होती है। मन 
को विश्राम मिलता है। ध्यान मन व बुद्धि की सोयी हुई शक्तियों को जगाता है। ध्यान 
की क्रिया बिलकुल वैसी है, जैसी कि एक विशेष तरह के शीशे की | आतिशी शीशा सूरज 
की बिखरी किरणों को एक ऐसी विशेष दिशा देता है, जिससे उसके सामने रखा-कपड़ा 
या कागज आदि वस्तुएं जलने लगती हैं । किरणें थीं पर केंद्रित नहीं थीं - बिखरी हुई थीं। 
आतिशी शीशे ने उन किरणों को केंद्रित करके एक विशेष गुण से संपन्न बना दिया। 


ध्यानः एक व्यावहारिक प्रक्रिया 


' ध्यान शब्द का प्रयोग हम लोग दिन में कई बार करते हैं, जैसे --जरा ध्यान से 
चलना कहीं ठोकर न लग जाये या कोई दुर्घटना न हो जाये। बच्चों से हम अक्सर कहते 
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हैं -- ' ध्यान लगाकर पढ़ो, तुम्हारा ध्यान तो खेल में है।' "काम तो खराब ही होगा, जब 
काम कहीं होगा और ध्यान कहीं । तुम्हारा ध्यान कहां है?' 'देखकर नहीं चला जाता 
क्या?” आदि सवाल ध्यान को रोजमर्रा की प्रक्रिया बताते हैं। ध्यान का मतलब है, 
वर्तमान में रहना। वर्तमान में रहने से ही हम अपने हर काम को ठीक तरह से कर सकते 
हैं -- ठीक सुन सकते हैं, ठीक बोल सकते हैं ठीक सोच सकते हैं । वर्तमान में रहने से 
ही हम उचित व सही निर्णय ले सकते हैं । जब हमारा काम ठीक होगा, तभी हम अपनी 
समस्या को उचित दिशा देकर सुलझा सकेंगे, ठीक निर्णय ले सकेंगे। तभी हम प्रसन्न भी 
रह सकेंगे। और जब यह प्रसन्नता बनी रहेगी तो धीरे-धीरे आनंद का रूप ले लेगी। 
आनंद में रहने का दूसरा नाम परमात्मा में रहना है । इसके लिए ध्यान में रहना आवश्यक 
है। इसी के अभ्यास के लिए, योगियों, ऋषियों तथा महात्माओं ने अनेक विधियों को 
चर्चा की है। संसार में अनेक विंधियां प्रचलित हैं। जिस विधि पर हमें विश्वास और 
श्रद्धा हो, और सबसे बढ़कर जिसकी हममें योग्यता हो (इसका निर्णय ' गुरु' के हाथों में 
पूरी तरह से छोड़ना पड़ता है), वही हमारे लिए उचित है। 

ध्यान हर एक के लिए परमावश्यक है | संन्यासी, गृहस्थी, विद्यार्थी, वकील, डॉक्टर, 
दुकानदार, पुरुष, महिलाएं सबको ध्यान से लाभ मिलेगा। स्वस्थ लोगों के लिए भी और 
रोगियों के लिए भी यह जरूरी है। पूर्ण लगे या अधूरा प्रतिदिन 0-5 मिनट का ध्यान 
तो जरूर करना ही चाहिए। 
ध्यान के संबंध में चंद बातें 

१. ध्यान के लिए स्थान शुद्ध, हवादार, एकांत , विघ्नरहित हो। नित्य एक ही स्थान 
हो तो ज्यादा अच्छा है। 

2. इसके लिए सर्वोत्तम समय ब्रह्ममुहूर्त है = सूर्योदय के ढाई घंटे पूर्व से सूर्य के 
प्रकट होने तक। ; 

3. रात को सोने से पहले मुंह, हाथ, पैर धोकर कुछ मिनट का ध्यान बहुत लाभदायक 
है। मन शांत होगा। नींद अच्छी आएगी। 

4. सिद्धासन व पद्मासन बहुत उत्तम हैं, नहीं तो सुखासन | खाना खाये तीन-चार घंटे 
न हुए हों, तो वज्जासन में बैठें । सिर का पिछला भाग, गर्दन व रीढ़ की हड्डी एक लाइन 
में हों । शरीर में तनाव न हो । दोनों हाथ ज्ञान-मुद्रा में घुटनों पर रखें। आंखें आराम से बंद। 

5. शरीर को स्थिर रखना है, चट्टान की तरह निश्चल। हाथ-पैर की स्थिति को बदलना 
नहीं, हिलना-डुलना नहीं, खुजलाना नहीं, मक्खी आदि भी नहीं उड़ाएं। 

6, ध्यान में एक दिन का भी अवकाश न पड़े | नियम-पूर्वक प्रतिदिन ध्यान करें। 
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ध्यान के साधन 


१. आसन 

आसन करते हुए ध्यान पूर्णतया आसन पर लगाएं। शरीर के जिस अंग पर आसन 
का दबाव पड़े, उसी अंग पर मन स्थिर करें | इससे चित्त एकाग्र होने लगता है। आसन मन 
को एकाग्र करने का सरल साधन है| इससे शारीरिक स्वास्थ तो मिलता ही है, साथ ही 
मानसिक स्वास्थ्य और शक्ति भी मिलती है। आसन से वापस आने के बाद आराम की 
स्थिति में उससे मिले अनुभव को देखें। 


2. प्राणायाम 

मन और प्राण का बहुत घना संबंध है चित्त की अस्थिरता के दो कारण हैं- एक 
वासना और दूसरा प्राण (श्वास) । इनमें से एक पर विजय मिल जाए तो दूसरे पर स्वयं 
ही मिल जाती है। जब मन को श्वास-क्रिया से जोड़ते हैं, तो मन श्वास को अंदर जाते 
और बाहर निकलते देखता रहता है और श्वास-प्रश्वास पर ही केंद्रित हो जाता है । धीरे- 
धीरे वह श्वास में ही लय हो जाता है। 


मन को श्वास पर टिकाने से मन इंद्रियों और उनके विषयों से अलग हो जाता है। 
आंखें देखती नहीं; कान सुनते नहीं; नासिका गंध ग्रहण नहीं करती; रसना (जिह्वा) को 
स्वाद का ज्ञान नहीं होता; त्वचा अपना गुण-स्पर्श त्याग-सा देती है; मन में कोई विचार, 
कोई कल्पना नहीं उपजती । वहां न कोई इच्छा होती है और ना ही कोई चिंता | कोई कल्पना 
नहीं कर रहा, कोई चिंता नहीं और कोई इच्छा भी नहीं कर रहा। इस प्रकार मन इंद्रियों 
से, उनके विषयों से, विचार और कल्पना से भी इट जाता है। 


केवल श्वास में लय है। श्वास एक ऐसी वास्तविकता है, जिसे मन अनुभव कर रहा 
है। श्वास वर्तमान की, इस क्षण की सबसे बड़ी सच्चाई है । श्वास हमारे अंदर भी है और 
बाहर भी | श्वास के साथ अंदर जाते, बाहर जाते मन बहिर्मुखी से अंतर्मुखी होने लगता 
है। इससे मन की गति भी सीमित हो जाती है। इससे श्वास के बराबर ही गति हो जाती 
है। मन इस समय किसी इच्छा को भी उत्पत्ति नहीं कर रहा होता। 


साधारणतया मन के स्वभाव के विरुद्ध कोई कार्य करें तो वह विद्रोह कर देता है, 
परेशानियां खड़ी कर देता है, परंतु श्वास पर लगा मन अपने स्वभाव के बिल्कुल विपरीत 
कार्य कर रहा होता है और उसे इस बात का पता भी नहीं चलता। 

मन को चंचलता को टूर करने का, मन को एकाग्र करने क,, मन को शांत करने का 
प्राणायाम सबसे सरल और सबसे उत्तम साधन है। 
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3. विचार-दर्शन 

ध्यान में बैठिए। जो विचार मन में आये, आने दीजिए। विचारों को लाना नहीं है, 
रोकना नहीं है, दबाना नहीं है । केवल दृष्टा बनकर विचारों को चुपचाप देखते जाना है कि 
मन कैसे एक विचार से दूसरे विचार पर, एक घटना से दूसरी घटना पर घूमता है, पुरानी 
घटनाओं को दोहराता है, भविष्य की कल्पनाएं करता है । आप केवल देखते जाइए। ऐसा 
भाव लाइए कि आप मन नहीं हैं, आप मन और उसके कार्यों को देख रहे हैं । कुछ दिनों 
के अभ्यास से ही, जैसे ही आप मन के कार्यों को देखने बैठेंगे, विचार थमने लगेंगे, मन 
की गति रुकने लगेगी। मन स्थिर होने लगेगा। 


4. विचार-सर्जन 

जैसा कि इसके नाम से ही पता चलता है इसमें विचारों को सायास लाया जाता है 
और फिर उसे दूसरे विचार से हटा दिया जाता है। एक समय में क्योंकि मन में एक ही 
विचार रह सकता है, इसलिए यह क्रिया थोड़े अभ्यास के बाद विचारों के साथ खिलवाड़ 
की सी हो जाती है। ध्यान में बैठिए। मन में कोई विचार या विषय लाइए। 5-7 सेकेंड 
उस पर ध्यान लगाइए, फिर उस विचार को हटा दीजिए। तीसरा विचार लाइए, उसे भी 
इसी तरह 5-7 सेकेंड में हटा दीजिए । इसी प्रकार एक के बाद एक विचार मन में लाते 
जाइए और हटाते जाइए। कुछ क्षण निर्विचार रहिए, जैसे मन विश्राम कर रहा हो, छुट्टी 
पर हो। अभ्यास प्रतिदिन करें। कुछ दिनों के अभ्यास से आप मन पर अधिक काबू पा 
सकेंगे। विचार - सर्जन मन को वश में करने का बहुत ही उत्तम साधन है। 


5. विचार-विसर्जन 

मन में कोई विचार स्वतः आने दीजिए। उस विचार को हटा दीजिए | इसी प्रकार जो- 
जो विचार मन में आते जाएं उन्हें हटाते जाइए । इसमें विचारों को लाना नहीं है, न ही विचारों 
को आने से रोकना है। केवल विचारों को हटा देना है जो विचार अपने-आप आयें उन्हें 
रुकने नहीं देना, हटा देना है। इसी प्रकार 0-2 मिनट प्रतिदिन अभ्यास करें। इसके 
अभ्यास से विचार थमते हैं । मन विचारों से शून्य, स्थिर और शांत होता है। 


6. त्राटक 

किसी वस्तु पर निश्चल दृष्टि स्थिर करना त्राटक है। त्राटक के कई तरीके हैं । आसन 
में बैठकर आंखों के सामने, उतनी ही ऊंचाई पर अपने इष्ट देवता का चित्र डेढ़ गज को 
दूरी पर रख लें या एक लंबे-चौड़े श्वेत कागज पर काला या हरा गोल निशान बना लें। 
दीपक की लौ का भी सहारा ले सकते हैं । अपने भूमध्य पर या नासिकाग्र पर दृष्टि टिका 
सकते हैं। दोनों नेत्रों को पूर्ण खोलकर इष्टदेव पर टकटकी बांधकर, बगैर पलकें झपके, 
तब तक देखें जब तक आंखों में आंसू न आ जाएं। आंसू गिरने से पूर्व ही आंखें बंद कर 
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लें। इसी प्रकार बार-बार करते जाएं। दस मिनट तक अभ्यास करें । त्राटक से नेत्र के रोग 
दूर होते हैं, मन को एकाग्र करने का भी यह अद्वितीय साधन है। (पृष्ठ 06 देखें)। 


7. ध्वनि-योग 


ध्वनियोग का अभ्यास बार-बार करें (पृष्ठ 42) । ध्वनि की गति एक समान हो । स्वर 
में मधुरता हो । अपनी ध्वनि को ध्यान से सुनिए।पूरी श्रवणशक्ति को उस आवाज पर केंद्रित 
कीजिए | नित्य अभ्यास कीजिए | इस साधना के लिए यदि कोई ऐसा स्थान चुनें जहां आप 
द्वारा उच्चारित शब्द गूंजे, तो आपको जल्दी लाभ हो सकता है। 


आप इस क्रिया को गले से आवाज निकाले बगैर भी कर सकते हैं | बगैर आवाज 
निकाले ' ओ3म्‌' का उच्चारण और ध्यान देकर उसे सुनने का प्रयास कीजिए । इसके अभ्यास 
से मन ध्वनि में डूबने लगता है और जल्दी एकाग्र होता है। 


8. अजपा-जप 

. मन-ही-मन किसी मंत्र का जप करें । फिर उस मंत्र को श्वास क्रिया के साथ मिलाकर 
जप करें। जप मुंह से बोलकर नहीं, मन-ही-मन करना है। हर श्वास के साथ मंत्र को 
मिलाना है। श्वास और मन एक ही डोरी में बांधने हैं जैसे ॐ के साथ श्वास लेना ३% 
के साथ श्वास छोड़ना | सोऽहम्‌ के जप में 'सो ' से श्वास लेना ' हम्‌' से श्वास छोड़ना । 
हम इस उच्चारण के स्थान पर यदि ' हं' यह ध्वनि निकालें और भ्रामरी प्राणायाम की तरह 
'गूंज पैदा करें तो चमत्कारिक लाभ पहुंच सकता है । ' 3४ नम: शिवाय 'में ' ३४ नम: से 
श्वास लेना “शिवाय' के साथ श्वास छोड़ना । पूरी चेतना श्वास और मंत्र के साथ रहे। 
श्वास स्थिर होगा, तो साथ ही मन भी स्थिर होगा। जिस समय भी मानसिक तनाव हो, 
काम, क्रोध आदि की मात्रा कितनी भी बढ़ी हो, श्वास क्रिया के साथ मंत्र का जप करने 
से चंद मिनट में ही मानसिक तनाव दूर हो जाएगा। काम-क्रोध आदि से आप छुटकारा 
पा लेंगे। अजपा-जप मन को शांत करने का बहुत ही सरल उपाय है। 


9. चक्रों पर ध्यान 

सृष्टि सतत्‌ प्रवाह को कहानी है । उत्पत्ति और लय का खेल इसमें सदैव चलता रहता 
है। जीवन इन दोनों ही घटनाओं के बीच का अंतराल है । जन्म से मृत्यु के बीच का जीवन 
और मृत्यु से जन्म के बीच का जीवन। यदि और भी गहरे में सोचें तो क्योंकि जन्म और 
मृत्यु सापेक्ष हैं, एक ही सिक्के के अलग-अलग पहलू हैं, इसलिए जीवन को मृत्यु और 
जन्म से परे को सच्चाई भी कहा जा सकता है | इस प्रकार जीवन शाश्वत है, कभी समाप्त 
नहीं होता। यह चक्र ही सृष्टि का शाश्वत नियम्‌ है। यह एक परम सिद्धांत है। लेकिन 
व्यावहारिक रूप से यदि जीवन की इन घटनाओं को देखें, तों सृष्टि की उत्पति सूक्ष्म से 
स्थूल की ओर होती है। इसी को भारतीय दर्शन व्यक्त होना कहते हैं। इसमें जो था, पर 
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दीख नहीं रहा था, दीखने लगता है । और लय स्थूल से सूक्ष्म की ओर की यात्रा है ।' दर्शन' 
के शब्दों में यह व्यक्त का अव्यक्त होना है अर्थात्‌ जो दिख रहा था, वह इस प्रक्रिया में 
दृष्टि से परे चला जाता है। समझने के लिए बीज का उदाहरण लेते हैं । बीज सूक्ष्म है। 
धरती में डालने पर एक विशेष प्रक्रिया से गुजरता हुआ वह विशाल वृक्ष का रूप ले लेता 
है और फिर अनेक बीजों का “कारण' बनता है। बिलकुल ऐसे ही मानव शुक्राणु तथा 
डिंब के रूप में, गर्भ में नौ महीने के भीतर बीज से एक रूप लेता है और जन्म लेता है। 
जीवन धीरे-धीरे विभिन्न अवस्थाओं से गुजरता हुआ आखिर में अनंत में समा जाता है। 
उपरोक्त विश्लेषण का तात्पर्य सिर्फ इतना है कि साधक को विकास के लिए स्थूल 
से सूक्ष्म का सहारा लेना पड़ता है। इसी को ' चंद्रशाखा न्याय' कहते हैँ-सूक्ष्म चंद्र को 
देखने के लिए स्थूल वृक्षशाखा का सहारा । शरीर-रचना के प्रकरण में पहले यह स्पष्ट किया 
जा चुका है कि पंच महाभूतों से, एक निश्चित क्रम में, सृष्टि की उत्पत्ति होती है-आकाश 
से वायु, वायु से अग्नि, अग्नि से जल और जल से पृथ्वी। यह क्रम सूक्ष्म से स्थूल को 
ओर का क्रम है। अब यदि विलय की प्रक्रिया को दोहरायें, तो उसमें सारा क्रम उल्टा हो 
जाएगा अर्थात्‌ पृथ्वी से जल, जल से अग्नि, अग्नि से वायु और वायु से आकाश। योग 
ग्रंथों में शरीर-रचना के क्रम में इन पंचमहाभूतों का संबंध शरीर में स्थित षङ्चक्रों से भी 
स्वीकार किया गया है। इन संबंधों को समझाने के लिए आगे चक्र विवरणी दी जा रही है। 
योग के पांच बहिरंग अंगों - यम, नियम, आसन, प्राणायाम तथा प्रत्याहार को 
अपने जीवन में अपनाने से पांचों ज्ञानेंद्रियों की क्षमताओं का विकास होता है। इससे हम 
अपने स्वभाव में आ जाते हैं । जो हम दूसरों से अपने लिए चाहते हैं, वही हमारा स्वभाव 
है (इसी को धर्म भी कहा गया है), उसी अपेक्षित भाव में स्थित होना आत्मा में स्थित 
होना है। इस उत्कर्ष की स्थिति में साधक को समस्त सृष्टि में परमात्मा के दर्शन होने 
लगते हैं । इस साधना की चरम स्थिति ' परमात्ममयता ' है । वहां सृष्टि नहीं रहती - परमात्मा 
ही परमात्मा रहता है--एक कवि के शब्दों में “जित देखूं तित श्याममयी है।' 
इस प्रकार चक्रों के प्रभावित होने से ऊर्जा नीचे से ऊपर की ओर अर्थात्‌ मूलाधार 
से सहस्राधार चक्र की ओर बढ़ने लगती है। जब पृथ्वी जल में, जल अग्नि में, अग्नि वायु 
में और वायु आकाश में लीन हो जाता है, तो भौतिक दृष्टि समास हो जाती है और 


आध्यात्मिक दृष्टि का विकास हो जाता है। भूकुटि में स्थित शिव का तीसरा नेत्र खुल जाता 
है। जब साधक सहस्ताधार में प्रवेश करता है, तो उसकी स्थिति बिलकुल वैसी ही होती 


है जैसी कि बूंद की सागर में प्रवेश करते समय होती है। बूंद तब बूंद नहीं रहती, सागर 
बन जाती है। उसी के बारे में वेद कहते हैं, “नेति 'नेति'। वह अनुभव वर्णन से परे है। 

लेकिन यह सब करने से ही होगा, इसीलिए योग को करने की विद्या कहा गया है 
और यह इसी संसार में रहकर हो सकता है। ध्यान की जितनी भी विधियां है सब इसी 
के साधन हैं । हमारे शरीर में कई स्थानों पर बहुत ही सूक्ष्म नाड़ियों के गुच्छे हैं और वहां 
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ग्रंथियां भी हैं । योग में इन्हें कमल या चक्र कहते हैं । ये सात चक्र हैं । इनमें पांच रीढ़ की 
हड्डी पर हैं | एक भूमध्य में, एक ब्रह्मरंध्र में हर चक्र का स्वरूप, रंग, मंत्र, आकार, देव, 
वाहन, गुण, स्वाद, तत्व, इत्यादि तांत्रिक योग में निश्चित हैं जिसे आपने चक्र विवरणी 
में देखा है। 

चक्र ऐसे स्थानों पर हैं जहां-महत्वपूर्ण स्रायु व नाड़ियां हैं। इन पर ध्यान करने से 
नाड़ियों की शुद्धि होती है। जितने तंतु व स्नायु शुद्ध होंगे उतना ही शरीर शुद्ध होगा तथा 
शरीर व मन में उतना ही (7507) तनाव कम होगा। 

योग में मजेदार बात यही है कि हर प्रकार के लोग इससे लाभ उठा सकते हैं। हर 
स्वभाव के मनुष्य इन चक्रों में से किसी चक्र पर ध्यान लगा सकते हैं । अपनी शारीरिक 
व मानसिक अवस्था के अनुसार ही अपने लिए चक्र का चुनाव किया जाता है। जिनका 
मन बहुत चंचल है, अशांत है या जिनकी वृत्तियां तामसिक हैं उन्हें मूलाधार-चक्र पर ध्यान 
करना है। इससे उनको जल्दी सफलता मिलेगी | मन के शांत होने पर या ध्यान के पक्का 
हो जाने पर ऊपर के चक्रों पर ध्यान कर सकते हैं। जिनका मन शांत हो, मन पर काबू 
हो या जो सात्विक स्वभाव के हों, उन्हें अनाहत-चक्र से आरंभ करना अच्छा रहेगा। ध्यान 
के परिपक्व होने पर विशुद्धि-चक्र व आज्ञा-चक्र पर वे ध्यान कर सकते हैं। 

मन का भोजन इंद्रियों के विषय हैं | चक्रों पर वह जब ध्यान करते हैं तो मन उनके 
स्वरूप, रंग, आकार, गुण आदि में मग्न हो जाता है और इंद्रियों को भी वहां ही लगा देता 
है। मन को चक्रों का खिलौना मिल जाता है और वह उसमें मस्त हो जाता है। जब मन 
इस खेल से भी उकता जाता है, तो उसे आसानी से अंतर्मुखी किया जा सकता है। 
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0. एक उत्तम साधना 


पद्म या सिद्ध आसन में बैठकर पहले ध्यान को श्वास-क्रया पर लगाएं । श्वास को 
अंदर जाते और बाहर निकलते देखें | मन को श्वास पर केंद्रित करें और धीमे गंभीर स्वर 
में ] बार ओ3म्‌ की ध्वनि करें । फिर मन-ही-मन 5 बार ओ3म्‌ की ध्वनि करें । इसमें 
आवाज न निकले। ध्यान ओइम्‌ को ध्वनि पर रहे | फिर मंत्र का मन-ही-मन श्वास- 
क्रिया के साथ मिलाकर जाप करें, ध्यान भूमध्य में ले जाएं। उसे वहां अपने इष्ट-देवता 
पर लगाएं। मन-ही-मन अपने इष्ट देवता के दर्शन करें । फिर एक मिनट के लिए मन को 
निर्विचार कर दें। मन में कोई विचार न हो, मन विचारों से शून्य हो जाये, मानो मन को 
छुट्टी मिल गयी है। मन आराम कर रहा'है। मन विश्राम कर रहा है। फिर मन में चेतना 
लायें। ध्यान को पहले अपने इष्ट-देवता पर लगाएं फिर भ्रूमध्य में ध्यान करें । मंत्र पर ले 
जाएं। मन-ही-मन ओ3म्‌ का दो बार जाप करें | फिर 5 बार ध्वनि-योग करें । इस प्रकार 
श्वास-प्रश्वास पर लाते हुए साधना को समाप्त करें। 


ध्यान से हर व्यक्ति को लाभ मिलता है। जिनको चिंता की आदत हो, नींद न आती 
हो, आत्म-विश्वास की कमी हो या जिनका मन अशांत रहता हो, उनके लिए ध्यान के 
साधन बहुत ही उपयोगी हैं । स्वामी विवेकानंदजी ने मन की उपमा एक ऐसे चंचल बंदर 
से को है जिसे किसी ने काफी शराब पिला दी हो। फिर किसी बिच्छू ने डंक मार दिया 
हो और ऊपर से उस पर कोई भूत सवार हो जाए, अर्थात्‌ मन तो वैसे ही चंचल है, फिर 
यदि उसे वासना रूपी मदिरा की मस्ती मिल जाए, ईर्ष्यरूपी बिच्छू उसे डंक भी मार दे 
साथ ही, उस पर यदि अहंकार रूपी भूत सवार हो जाए तो उसकी स्थिति का अंदाजा आप 
स्वयं लगा संकते हैं अर्थात एक तो मन का संयम ऐसे ही हवा को बांधने की तरह है 
और यदि उसे इन विकारों का भी साथ मिल जाए, तो अनुमान लगाया जा सकता है कि 
उस पर काबू पाना कितना कठिन हो जाता है। हां ऊपर दिये हुए प्रत्याहार, धारणा और 
ध्यान के जैसे साधनों के अभ्यास से ही मन की चंचलता दूर होती है। उसकी गतिविधियां 
रुकने लगती हैं, वह एकाग्र होता है, भीतर जो विवेक जागृत होता है, वही इन रोगों की 
औषधि है । बिना विवेक के मन शांत नहीं होता। और विवेक के जागृत होने के बाद हम 
मन के दास नहीं रहते, मन हमारे वश में हो जाता है, हमें मानसिक शांति मिलती है। 
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अध्याय 9 


चक्षु व्यायाम 


नेत्र हमारे शरीर का बहुत ही महत्वपूर्ण अंग है। नेत्र ज्योति बढ़ाने के लिए नेती व 
त्राटक बहुत लाभकारी हैं । इनका नित्यप्रति का अभ्यास परम आवश्यक है । ये दोनों क्रियाएं 
षट्कर्मो में दी गयी हैं। ४ 

योगासनों के अतिरिक्त नेत्र-ज्योति बढ़ाने वाले कई बड़े ही उपयोगी और लाभकारी 
व्यायाम हैं । इनमें से कुछ का अभ्यास नियमित रूप से प्रतिदिन करना अति आवश्यक है। 
इस तरह के साधारण और सरल व्यायाम योगासनों के न्‍ 
बाद आप कर सकते हैं। 

पद्मासन, सुखासन या सिद्धासन में बैठें । मेरुदंड 
(रीढ़ की हड्डी), सिर और गर्दन को सीधा करते हुए 
ये व्यायाम करें 


लंबवत्‌ गति (Vertical Movement): 

गर्दन हिलाये बिना आंखों की पुतलियों को ऊपर 
भ्रूमध्य में तथा नीचे नासिकाग्र पर या एक फुट आगे 
भूमि पर पहले धीरे-धीरे, फिर जल्दी-जल्दी 24 बार 
करें, यानि दृष्टि को ऊपर-नीचे करें। अंत में, आंखों 
को आराम से मूंदकर 5 सैकेंड विश्राम दें। 


आयताकार गति (Rectangular 
Movement): 


आंखों के सामने एक काल्पनिक आयत बना लें 
और उसके चारों कोनों पर दृष्टि को क्रमशः बार-बार 
बायें से दायें और दायें से बायें ले जाएं। अंत में, थोड़ी 
देर आंखें भूदकर आराम दें। आयताकार गति 
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कर्णरेखावत्‌ गति (Diagonal ३ 
Movement): / 
पुतलियों को दायीं आंख के कोने के ऊपर और | , 
बायीं आंख के कोने से नीचे, तिरछे (])॥९०॥॥]) a 
बारी-बारी ॥2 बार करें । 
इसी प्रकार अब दृष्टि को बायीं आंख के कोने 
के ऊपर और दायीं आंख के कोने के नीचे तिरछा 
जल्दी-जल्दी ऊपर-नीचे, बारी-बारी 72 बार करें। 
फिर आंख मूंदकर हल्का आराम दें। 


गोलाकार गति (Circular fon 
Movement): fh 

आंखें खोलकर, गर्दन को बिना हिलाये, नेत्रों के ( 
गोलक (६५९ 84॥) को 2 बार दायें से बायें और बायें | 
से दायें घुमाएं। 


दूर और नजदीक लाना 


अपनी आंखों के सामने अपना दाहिना हाथ 
फैलायें और अंगूठे के ऊपर की ओर तानते हुए बाकी 
चार अंगुलियां मोड़ लें । अब दृष्टि को अंगूठे के ऊपर 
से ले जाते हुए दूर किसी बिंदु को देखें और फिर दृष्टि को अंगूठे पर लाएं। ऐसा कई बार 
करें। अंगूठे को धीरे-धीरे आंख के नजदीक लाते जाएं और दूर तथा नजदीक अंगूठे पर 
बारी-बारी देखने की क्रिया जारी रखें। ऐसा अंगूठे के आंख के नजदीक आने तक करें। 
इस व्यायाम से आंख के आसपास की मांसपेशियां पुष्ट होती हैं और नेत्र निरोग रहते हैं । 


गोलाकार गति 
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अब व्यायाम के अंत में आंखों को मूंदकर पामिंग (28॥7॥8) करें, अर्थात दोनों 
हथेलियों से आंखों को ढंकें (पृष्ठ 4)। 

ऊपर के व्यायाम खड़े होकर भी किये जा सकते हैं। इन व्यायामों को नियमित रूप 
से करने से तनाव (८१5००) और थकान दूर होती है, ज्योति उत्तरोत्तर बढ़ती है और आंखों 
में एक प्रकार की शीतलता और कोमलता रहती है । आसन करने के अंत में इन व्यायामों 
के करने और कराने का प्रयत्न कीजिए। 


झूला टाइप व्यायाम 


ऊपर दिये गये व्यायाम तो दृष्टि से सीधे संबंधित हैं, पर नीचे झूला टाइप जिन दो 
व्यायामों का हम वर्णन करने जा रहे हैं, उन्हें यदि ठीक तरह किया जाए, तो ये दृष्टि के 
लिए तो लाभकारी हैं ही, इनका प्रभाव समूचे स्नायुमंडल (४९7४०७५ $४5९) पर भी 
पड़ता है। 

झूला ($६१९) टाइप व्यायाम की इस पहली विधि में, दोनों पैरों के बीच लगभग 
एक फुट का अंतर रखकर सीधे खड़े हो जाएं। अब बिना किसी तनाव के सारे शरीर को 
घड़ी की पेंडुलम की तरह धीरे-धीरे दायें-बायें घुमाएं। शरीर को घुमाते समय ध्यान रखें 


hs 


कि पूरा पैर जमीन से न उठने पाये, केवल दायें और बायें पैर की एड़ी बारी-बारी जमीन 
से उठे, पंजा जमीन से सरा रहे। दूसरी ध्यान देने योग्य बात यह है कि पैर से सिर तक 
सारा शरीर घूमना चाहिए, केवल कमर या कमर से ऊपर का हिस्सा ही नहीं । यह व्यायाम 
कम-से-कम पांच मिनट तक करें | व्यायाम करते समय बारी-बारी से एक मिनट आंखें 
खुलीं और एक मिनट बंद रखें। 

पैरों को छह इंच के फासले पर रखकर सीधे खड़े हो जाइए। बायें पैर की एड़ी को 
उठाते हुए सारे शरीर को 90° दायी ओर ले जाइए। सिर, आंखें, बाजू आदि अंगों को इस 
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तरह ढीला रखिये कि सारे शरीर के साथ वे भी घूम जाएं। अब दायें पैर की एड़ी उठाते 
हुए 90" बायीं ओर उसी स्थिति में आ जाइए, जिसमें आप शुरू में खड़े थे। इसी प्रकार 
दायीं एड़ी को उठाते हुए पहली स्थिति में आ जाइए। तात्पर्य यह है कि इस व्यायाम में 
90° दायीं ओर और 90°बायीं ओर जाना है और फिर पहली स्थिति में लौट आना है। 
एकदम पीछे की ओर (५७०० 7५) कभी नहीं जाना है। सारी क्रिया को, आराम से, 
6 पूरे चक्कर प्रति मिनट के हिसाब से 5 मिनट तक करें। 


इन व्यायामों के अतिरिक्त आगे लिखे नियमों के पालन से भी नयन ज्योति बढ़ाने या 
कायम रखने में काफी मदद मिलती है। ये नियम नेत्रों को थकान से बचाने व थकी हुई 
आंखों को विश्राम देते हैं, जिससे नेत्र शक्ति का हास नहीं होता । 


जल्दी-जल्दी पलकें गिरांना (Blinking) 


आंखों को आराम पहुंचाने का बढ़िया, प्राकृतिक और आसान तरीका है ब्लिन्किंग 
(Blinking) | चाहे आप जो भी काम करते हों, जल्दी-जल्दी पलक गिराना न भूलिए। 
याद रखिए कि घूरना (G82) - यानी देंर तक पलक न गिराना आंखों की ज्योति कम 
करने का मुख्य कारण है | दस सैकेंड के अंदर दो बार नहीं तो कम-से-कम एक बार जरूर 
पलकें गिरायें। पढ़ते वकत भी जल्दी-जल्दी पलक गिराने से आंखें जल्दी नहीं थकतीं और 
आप देर तक आराम से पढ़ सकते हैं । अधिक पढ़ने वालों के लिए ब्लिन्किंग (Blinkin) 
की आदत डालना अति आवश्यक है। 


हथेलियों से आंखें ढंकना (Palming) 

आंखों की हरारत जल्द हटाने का सबसे अच्छा तरीका है पामिंग (?2।7/) | आराम 
से कुसी पर या नीचे कहीं बैठ जाएं। आंखें मुंदकर हथेलियों को प्याले की तरह बनाते 
हुए आंखों पर इस प्रकार रखें कि बायीं हथेली बायीं आंख को और दायीं हथेली दाहिनी 
आंख को पूरी तरह ढंक ले, किंतु नाक 
पूरा खुला रहे और अंगुलियों का ऊपरी 
हिस्सा ललाट पर आ जाए। हथेलियों से 
आंखें दबाएं नहीं, अपितु इस प्रकार पूरी 
तरह ढके रखें कि बाहर का प्रकाश 
आराम से आंखों पर न पड़े अगर आप 
कुर्सी पर या नीचे बैठे हों तो कोहनियों 
को घुटनों पर रख लें। जब भी आंखें 
थकीं मालूम हों, आप इसे दस-पंद्रह 
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मिनट तक करें| इससे आंखों को बड़ी शांति और शीतलता मिलेगी। आंखों को आराम 
देने का यह सरल तरीका है। 

हमारी आंखें कैमरे की तरह हैं। जिस तरह कैमरे में अंधेरा रहने से ही तसवीर साफ 
आती है, उसी प्रकार बंद आंखों को हथेलियों से ढंक कर पामिंग करने से दृष्टि साफ और 
तेज होती है। जब कभी आपको आंखें काम करते हुए या पढ़ते हुए थक जाएं तो कुछ 
देर के लिए इसी प्रकार पामिंग करें । आंखें स्वस्थ हो जाएंगी। बच्चों को आदत डालें कि 
पढ़ते हुए या टी. वी. देखते हुए वे आंखों को झपकाते रहें और जब आखें थक जाएं तो 
कुछ समय के लिए पामिंग करें। कभी भी आंखों पर चश्मा नहीं लगेगा। 

एक बात का और ध्यान रखने की आवश्यकता है कि अपने भोजन में विटामिन 'ए' 
की कमी न होने दें । विटामिन ' ए' को कमी से आंखें कमजोर या रोगी हो जाती हैं । विटामिन 
'ए' हरी पत्तेदार सब्जियों, अंकुरित अनाज, गाजर, आम, पपीता, दूध, दही आदि में 
बहुतायत में पाया जाता है। 


ठंडे पानी से छींटें मारना 


शीतल और शुद्ध जल आंखों के लिए टॉनिक (707८) का काम करता है । अत: आप 
जब भी हाथ-मुंह धोएं, चुल्लू में पानी भरकर मुंदी हुई आंखों पर चार-पांच इंच की दूरी 
से लगभग बीस छीटें धीरे-धीरे मारें। इससे आंखों में ताजगी और स्फूर्ति आती है। पानी | 
में थोड़ा नमक डालकर आंखें धोयें तो वे साफ होतीं हैं । 


त्रिफला के पानी से आंखें धोना 


रातभर भिगोये हुए त्रिफला के शीतल जल से आंखें धोना नेत्र-ज्योति बढ़ाने में काफी 
लाभ पहुंचाता है। आंखें धोने के लिए आप आईवॉशर (६५९ ७९7) का इस्तेमाल कर 
सकते हैं जो योग संस्थान के केंद्र में उपलब्ध है केवल शीतल जल से ही यदि आप आंखों 
को सुबह-शाम आईवॉशर से धोयें तो आंखों में ताजगी आएगी और वे निरोग रहेंगीं। 


सूरज की रोशनी ग्रहण करना 


नयन ज्योति बढ़ाने में सूर्य का प्रकाश यदि ठीक तरह ग्रहण किया जाए तो वह रामबाण 
का काम करता है, किंतु खुली आंख से सूर्य की ओर देखना हानिकारक और खतरनाक 
है। सूर्य की किरणों के सेवन के कई तरीके हैं उनमें से कुछ ऐसे तरीकों का उल्लेख हम 
यहां कर रहे हैं जो किसी समय हमारे नित्य कर्म का एक अभिन्न अंग थे। आज के बदलते 
माहौल में जब रात को देर से सोना हमारे जीवन के लिए आवश्यक-सा मान लिया गया 
है तब सूर्य दर्शन कर पाना अपने-आप में एक साधना से कम नहीं है: 
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सूर्य दर्शन 

आंखें मूंदकर, सूर्य की और मुंह कर के खड़े हो जाएं और गर्दन को धीरे-धीरे, दाएं- 
बाएं पांच-सात मिनटों तक घुमाएं, ताकि प्रकाश आंख के सभी हिस्सों पर बराबर पड़े। 
सूर्य की किरणों को प्रातःकाल ग्रहण करना और अधिक लाभदायक है। 


सूर्य की किरणों का पानी से होकर आंखों पर पड़ना 


सूर्य को अर्ध्य देने के पीछे नयन-ज्योति बढ़ाने का ही रहस्य मालूम होता है । जब 
हाथ ऊपर करके हम सूर्य को जल का अर्घ्य देते हैं, तो उसकी किरणें पानी से छनकर 
हमारी आंखों पर पड़ती हैं जो दृष्टि को स्वस्थ करती हैं । किरणें उदित होते हुए सूर्य की 
होने चाहिए। इस क्रिया से नेत्रों को विशेष और समूचे शरीर को सामान्य लाभ होता है। 


हरे पत्तों से सूर्य को देखना 


पीपल के हरे पत्तों को आंख के बिलकुल पास लगाकर उसमें से सूर्य की ओर देखने 
से आंखों को बल मिलता है। 
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अध्याय ]0 


मालिश 


“ जीवन के लिए पौष्टिक भोजन बहुत जरूरी है और मालिश पूर्ण खुराक है ', ये शब्द 
एक प्रसिद्ध चिकित्सक के हैं । असल में, मालिश द्वारा हम शरीर को सीधे खुराक पहुंचाते 
हैं ।दुर्बल व्यक्ति के लिए तो यह रामबाण औषधि है । यदि एक व्यक्ति कुछ न खाये लेकिन 
प्रतिदिन किसी जानकार से मालिश करवाये, तो वह कई सप्ताह तक उपवास रख सकता 
है । उसकी शक्ति का हास कम होगा। 


वैसे यह तो आम धारणा है कि मालिश से बच्चा हृष्ट-पुष्ट होता है, उसकी हड्डियां 
मजबूत होती हैं, मांसपेशियां ढीली होती हैं, लेकिन चिकित्सा के क्षेत्र में किये अनुसंधान 
हमें मालिश की व्यापकता और बारीकियों की और अधिक जानकारी देते हैं। उनके 
अनुसार, मालिश का संबंध मनुष्य के बीज रूप से जुड़ा हुआ है। घर्षण की क्रिया डिंब 
और शुक्र कीटों के मिलन से ही शुरू हो जाती है। गर्भस्थ शिशु पर पड़ने वाले विभिन्न 
दबाव, जो उसके विकास में अहं भूमिका निभाते हैं, मालिश के ही अंग हैं । जन्म के बाद 
मां और शिशु का विभिन्न रूपों में त्वगीय संबंध शिशु के भावनात्मक और शारीरिक विकास 
का एक प्रमुख कारण है । शरीर पर होने वाली दबाव और विकास की क्रिया किस प्रकार 
अपना कार्य करती है इस पर हुए अनुसंधान बताते हैं कि -- दबाव से पिट्यूटरी ग्रंथि 
AC7॥ नामक हारमोन्स पैदा करती है, जो एड्रिनल ग्रंथि से स्नावित होने वाले हारमोन्स 
को सक्रिय करते हैं, परिणामस्वरूप शरीर और मस्तिष्क बिलकुल उसी प्रकार सक्रिय हो 
जाते हैं, जैसे कि वे किसी खतरे की स्थिति में होते हैं। इस प्रक्रिया से मस्तिष्क और 
लीवर में सक्रिय हुए हारमोन्स कुछ नये प्रोटीन पैदा करते हैं जो कि सीखने और स्मृति 
की प्रक्रिया में कारगर सिद्ध होते हैं। लेकिन यह समूची प्रक्रिया तभी संभव बन 
पाती है, जब दबाव के बाद विश्राम भी मिले । ऐसा न होने पर इसका प्रभाव कतई उलटा 
होता है। 

इसी संदर्भ में इन चिकित्सा वैज्ञानिकों ने पशुओं द्वारा बच्चों को 'चाटने ' की क्रिया 
का भी विश्लेषण किया है। वे स्पर्श व त्वक-संवेदना की व्याख्या शारीरिक और 
मनोवैज्ञानिक स्तर पर होने वाली मूलभूत सूक्ष्म क्रिया के रूप में करते हैं। 


कार 
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मालिश के विशेष लाभ 
7. नाड़ी संस्थान को उत्तेजना मिलती है, जिनसे शरीर की अन्य क्रियाएं भी ठीक तरह 
से होती हैं। 

2. रक्‍त संचालन समान रूप से होता है, जिससे शरीर के विकार शरीर में इकट्ठे नहीं 
होते और श्वास, पसीना और मल-मूत्र द्वारा शरीर से बाहर निकल जाते हैं । 

3. बड़ी आंत, गुर्दे, त्वचा जैसे अंग, जो शरीर से मल बाहर निकालते हैं, सशक्त होते 
हैं, परिणामस्वरूप मल निकासी सही तरह से होती है। 

4. पाचन-यंत्रों - यकृत (लीवर), छोटी आंतों तथा अन्य ग्रंथियों को उत्तेजना 
मिलती है, ताकि वे अपना काम सुचारु रूप से कर सकें। 

5. चर्बी को गलाने में बड़ी सहायता मिलती है। 

6. शरीर के अनेक रोग जैसे गठिया, अधरंग, बच्चों का लकवा, मांसपेशियां तथा स्नायु 
रोग, तपेदिक, पागलपन, सिर-दर्द, मोच आना इत्यादि में मालिश से बहुत लाभ लिया जा 
सकता है। 

7. मालिश से त्वचा के रोमकूप विकसित होते हैं। 

8. इससे मांसपेशियां शिथिल होती हैं और शरीर में चपलता आती है। 

9. जब रोग पुराना हो जाता है, तो त्वचा निष्क्रिय हो जाती है जोकि मालिश से सक्रिय 
होती है। इसलिए पुराने रोगों को ठीक करने में मालिश की महत्वपूर्ण भूमिका है। 

70. शरीर के अंग मजबूत तथा तेलयुक्त बनते हैं | शरीर विकसित होता है। 

77. जो व्यक्ति व्यायाम नहीं कर सकते या जिन रोगियों को व्यायाम नहीं कराया जा 


सकता, उन्हें मालिश द्वारा व्यायाम का लाभ दिया जा सकता है, क्योंकि व्यायाम रक्त का 
संचार तेज करके शरीर के विकार को बहा ले जाता है, वही काम मालिश भी करती है। 


मालिश के प्रकार 


मालिश कई प्रकार से होती है, जैसे-तेल मालिश, सूखी मालिश, पांव से मालिश, 
ठंडी मालिश, गर्म-ठंडी मालिश, पाउडर से मालिश और बिजली से मालिश। हर मालिश 
के अपने कुछ नियम हैं, जिनका पालन आवश्यक है। अलग-अलग रोगों में और व्यक्ति 
को शारीरिक स्थिति को देखकर ही मालिश का प्रकार निश्चित किया जाता है । सभी रोगियों 
की एक-सी मालिश नहीं की जा सकती। 


नींद न आती हो, नाड़ी दौर्बल्य हो, शरीर में अधिक गर्मी हो, जलन हो, सूखी खारिश 
हो, हाथ-पांव में सरसराहट होती हो, तो ठंडी मालिश बहुत लाभ करती है। ऐसे में तेल 
'की हल्की मालिश भी की जा सकती है। | 
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कमजोर व पतले व्यक्तियों के लिए तेल मालिश लाभदायक है। 

मोटापा दूर करने के लिए सूखी मालिश और ठंडी मालिश से अधिक लाभ होता है। 

अधरंग, जोड़ों का दर्द, टांगों का दर्द, बच्चों का पोलियो, श्याटिका इत्यादि रोगों में 
तेल मालिश, पांव से मालिश, गर्म-ठंडी मालिश व बिजली की मालिश लाभदायक है। 
उपवास में तेल मालिश उचित रहती है। 


थकावट दूर करने के लिए सूखी मालिश, पाउडर या तेल से मालिश करवानी चाहिए। 
स्वस्थ व्यक्ति के लिए तेल मालिश व ठंडी मालिश लाभ देती है। 


पहलवानों तथा अधिक कसरत करने वालों के लिए तेल मालिश और पांव मालिश 
लाभदायक है। 


इसके अतिरिक्त कई रोगों में विशेष अंग की मालिश करने से आश्चर्यजनक लाभ 
होता है, जैसे स्नायु दौर्बल्य में रीढ़ और पीठ की मालिश, अनिद्रा में मेरुदंड, गर्दन तथा 
सिर की मालिश, टौँसिल हो जाने पर गर्दन के अगले भाग की मालिश, दमा और ब्रोंकाइटस 
रोग में छाती और पीठ की, कब्ज में पेट की, सिर दर्द में सिर और गर्दन को, श्याटिका 
में टांग तथा पीठ के निचले भाग की, नपुंसकता में चुल्लिका ग्रंथि की (जो गले में होती 
है), रक्ताल्पता में पीठ तथा पेट, विशेषकर जिगर आदि विशेष स्थलों की मालिश करने 
से रोगी को विशेष लाभ होता है। 

किसी दूसरे व्यक्ति से मालिश करवाने से ही अधिक लाभ होता है, वैसे स्वयं भी 
अपनी मालिश की जा सकती है। हाथ को ढीला रखते हुए और अपनी शक्ति के अनुसार 
दबाव डालकर हृदय की ओर मालिश करनी चाहिए। हृदय के नीचे के भाग की ऊपर की 
ओर और ऊपर के भाग की नीचे की ओर मालिश होनी चाहिए। मालिश करते समय पांव 
की पिंडलियों की, घुटनों की, जांघों की, बाजुओं की, पेट की, छाती की, पीठ की, गर्दन 


“की और फिर सिर की मालिश इस क्रम को अपनाना चाहिए। मालिश से हम गंदे खून की 


नालियों को तेज करते हैं, जिससे शरीर का विकार बाहर निकले । मालिश मांसपेशियों पर 
हो, हड्डियों पर नहीं ताकि उनमें लचीलापन आये। 


मर्दन करना, ताल से हाथ चलाना, थपथपाना, मसलना, दलन करना, घर्षण करना, 
मरोड़ना, दबाना, सहलाना, बेलना, झकझोरना, खड़ी थपको, कटोरी थपकी, अंगुलियों 
से ठोकना, मुक्की मारना, गांठ घुमाना, कंपन इत्यादि मालिश के अन्य प्रकार हैं। 


मालिश कैसे करें? 


स्नान करने से पहले पूरे शरीर पर पांच-सात मिनट के लिए अपने हाथों से घर्षण करें। 
इसे आप तेल लगा कर भी कर सकते हैं और सूखे भी। 
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टांगें: थोड़ा तेल टांगों पर लगा लें। हाथों पर गोलाकार में मांसपेशियों पर मसलते 
हुए ऊपर की ओर लाएं | दोनों हाथों की हथेलियों से पेशियों पर एक-दूसरे हाथ के विपरीत 
घर्षण करें। पूरी टांग को हाथ से ठोकें और थपथपाएं। 

बाजू: बाजू पर तेल लगाकर हाथ से बाजू पर ऊपर की ओर तेजी से मसले । पूरे हाथ 
से कलाई को पकड़ें, फिर गोलाकार घुमाते हुए ऊपर की ओर ले जाएं, हाथ से ठोक दें 
और थपथपाएं। 

पेट परः तेल को दोनों हाथों से पेट पर दायें से बायें गोलाकार घुमाते हुए लगाएं। 
फिर हाथ की अंगुलियों से मांस को पकड़कर ऊपर-नीचे मसलें, जिससे पेट का मोटापा 
कम हो | अब हाथ की अंगुलियों का पूरा दबाव देते हुए दाई ओर नीचे से ऊपर की ओर 
गोलाकार में कई बार मालिश करें। 


छाती: तेल से पूरी छाती की दायें-बायें, नीचे-ऊपर मालिश करें | हाथों को बीच में 
रख कर बाहर की ओर घर्षण दें, ताकि छाती चौड़ी हो दोनों हाथों की कटोरी बना कर 
लगातार पूरी छाती पर हल्के-हल्के थपथपाएं। हृदय व फेफड़ों को बहुत लाभ मिलेगा । 


पीठः पीठ पर आप स्वयं मालिश नहीं कर सकते फिर भी पीठ पर जहां तक हाथ 
जाता हो, ले जाकर बाहर की ओर दबाव डाल कर मालिश करें। पीठ पर मालिश दूसरे 
से करवाएं तो ठीक रहेगा। 


पीठ पर तेल लगाकर हथेली से दायें-बायें घर्षण देकर हाथ को ऊपर की ओर ले 
जाएं | दोनों हथेलियों को मेरुदंड के दायें-बायें रखकर, दबाव देकर नीचे को फिसलाएं। 
दोनों अंगूठों से रीढ़ की दोनों ओर दबाव देते हुए ऊपर की ओर ले जाएं और अंदर-बाहर 
एक-एक गोट को मसलें, जगह-जगह से मांस को पकड़कर मसलें। पूरी पीठ को हाथ 
को कटोरियों से थपथपाएं और अंत में हाथ से कंपन दें। 


गर्दन और मुखः गर्दन पर चारों ओर घुमाकर मालिश करें । गले पर हाथ की अंगुलियों 
से ऊपर से नीचे थोड़ा दबाव देकर मसलें । चेहरे पर ऊपर से नीचे की ओर मालिश करें । 
आंखों के चारों ओर अंगुलियों से मालिश करें| आंखों पर हथेलियों को बिना दबाव डाले 
गोलाकार घुमाएं। 

सिरः सिर पर, हाथ की अंगुलियों पर तेल को लेकर पोरों से बालों की जड़ों में मालिश 
करें। माथे पर व पूरे सिर पर गोलाकार में हथेलियों को घुमाएं। सिर के पिछले भाग पर 
ऊपर से नीचे को ओर दबाव देते हुए हाथों को चलाएं। हाथों की कटोरी बनाकर पूरे सिर 
को थपथपाएं। प्रतिदिन 70 मिनट स्नान से पहले मालिश के लिए दें। छुट्टी के दिन अधिक 
समय लगा सकते हैं। 
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अध्याय ] 


आपकी दिनचर्या 


जब तक हम अपनी पूरी दिनचर्या को व्यवस्थित नहीं करते तब तक आप पूर्णरूप 
से स्वस्थ नहीं हो सकते | स्वास्थ्य के लिए सभी आवश्यक बातों की ओर ध्यान देने की 
आवश्यकता है । अक्सर कई व्यक्तियों को मैंने कहते सुना है कि, '' मैं योगासन भी करता 
हूं, खानपान भी मेरा ठीक है, फिर भी पता नहीं रोग क्यों हो जाता है?'' कहीं-न-कहीं, 
कोई-न-कोई कमी रहने से ही रोग आता है, इसलिए अपने सारे जीवन को सुनियोजित 
करना आवश्यक है। 


नित्यकर्म 


रात को जल्दी सोना और प्रातः जल्दी उठना, स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है | जल्दी 
सोने से नींद अच्छी आती है, मन शांत होता है और विचार शुद्ध होते हैं सुबह जल्दी उठने 
से आलस्य नहीं आता। सुबह के सभी कार्य नित्यकर्म, सैर, व्यायाम व शरीर की सफाई 
भलीप्रकार किये जा सकते हैं प्रात: उठकर कुल्ला करें, ठंडा पानी पीयें और फिर शौच 
जाएं। शौच न आए तो भी जाएं। प्रतिदिन समय पर शौच जाने से कब्ज न होगी। घर में 
बच्चों को भी इसी प्रकार की आदत डालें । उठते ही उन्हें शौच भेजें, जिससे पेट साफ हो 
जाए, यदि किसी कारण से पेट साफ न हो तो एनीमा द्वारा पेट साफ करें । पेट साफ रहेगा, 
तो शरीर हल्का रहेगा और भूख भी लगेगी। 


दांतों की सफाई 


अधिकांश व्यवित दांतों को केवल सुबह के समय ही साफ करते हैं और वह भी केवल 
पेस्ट या ब्रुश से । सुबह तो दांत साफ करने ही चाहिए, रात को भी दांत अवश्य साफ करने 
चाहिए, क्योंकि भोजन का कुछ अंश यदि दांतों में रह जाएगा तो दांतों को खराब कर देगा। 
प्रातः दातुन से और रात को पेस्ट या ब्रुरा से दांत साफ करें । ब्रुश को मसूढ़ों के उल्टा नहीं, 
बल्कि समानांतर चलाएं। रात को नमक-तेल, मंजन या अंगुली से भी मसूढ़ों को रगड़ 
कर साफ कर सकते हैं। सर्दियों में गर्म पानी में नमक डालकर अच्छी तरह कुल्ला कर 
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सकते हैं । बच्चों को भी ऐसी आदत डालें कि रात को सोने से पूर्व दांतों को मंजन से अवश्य 
साफ करें। दांतों को कभी भी आलपिन या सुई से न कुरेदें। भोजन तथा अन्य चीजों को 
अच्छी तरह चबाने से भी दांतों का व्यायाम होता है और दांत मजबूत रहते हैं। कुछ भी 
खाने के बाद अच्छी तरह से कुल्ला करके दांत साफ कर लें। 

जब कभी दांतों में दर्द हो, दर्द चाहे किसी भी कारण से हो, तो केवल गर्म पानी में 
थोड़ा नमक डालकर कुल्ला करने, थोड़ी देर नमक वाले पानी को मुंह में रखने से उसे 
दूर किया जा सकता है। ऐसा कुछ दिन लगातार करना चाहिए ऐसा प्रतिदिन करते रहने 
से कभी भी दांतों का रोग नहीं होगा। रोज कुछ समय निकालकर दांतों को आपस में पूरा 
जोर लगाकर नीचे दबाएं, कुछ क्षण रुके और फिर उन्हें ढीला छोड़ें । ऐसा 8-0 बार करें । 
यह क्रिया सैर करते समय या शौच पर बैठते समय कर सकते हैं। ऐसा करने से दांत जल्दी 
नहीं गिरेंगे और दांतों के रोग भी नहीं होंगे। 


स्नान 


प्रतिदिन ताजे पानी से स्नान करना भी स्वास्थ्य के लिए बहुत आवश्यक है। त्वचा 
हर समय शरीर के अंदर के विकार को बाहर निकालती है | उस मैल को स्नान करके ही 
साफ कर सकते हैं और चमड़ी को निरोग बना सकते हैं | स्नान करना भी एक कला है। 
केवल कुछ लोटे पानी शरीर पर डाल लेने से स्नान नहीं हो जाता | स्नान अच्छी तरह शरीर 
को रगड़-रगड़ कर करना चाहिए। 


स्नान करने से पहले सारे शरीर को हाथों से हल्के -हल्के रगड़ें शरीर को थोड़ा गरम 
करें, फिर स्नान करें। साबुन का प्रयोग सप्ताह में एक बार से अधिक न करें । स्नान के 
बाद तौलिए से अच्छी तरह शरीर को पोंछकर सुखा लें। कई व्यक्ति गीले बदन ही कपड़े 
पहन लेते हैं, वह ठीक नहीं है। अच्छा हो, थोड़ी देर शरीर को धूप में सुखा लें। स्नान 
करने से 5/20 मिनट पहले से शरीर को धूप में गरम करके यदि स्नान करें तो बहुत लाभ 
होगा। ; 


स्नान ताजे पानी से ही करना चाहिए। गरम पानी से स्नान करने से शरीर खुलता नहीं 
है और चमड़ा भी दुर्बल होता है सर्दियों में यदि गरम पानी व्यवहार में लाना हो तो बहुत 
कम गरम पानी लें शरीर तो पहले से ही गरम रहता है, उसे तो ठंडे व ताजे पानी से स्नान 
देने में लाभ है। हां, अत्यंत ठंडा पानी नहीं होना चाहिए। | 

ताजे और साधारण ठंडे पानी से स्नान करने से रक्त का संचार अच्छी तरह होगा, रक्त 
को शुद्धि होगी और शरीर में स्फूर्ति व ताजगी आएगी । सर्दियों में यदि गरंम पानी से स्नान 
करना हो, तो पहले गरम से स्नान के बाद कुछ लोटे बिलकुल ताजे पानी के डालकर सामान्य 
स्थिति ले आनी चाहिए। ऐसा करने से कभी सदी नहीं लगेगी, सरद-गरम से बचाव रहेगा। 
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कपड़े 

सभ्य समाज में कपड़ों का पहनना अत्यंत आवश्यक है। कपड़े शरीर पर खुले हों, 
ताकि शरीर को ताजी हवा लगती रहे | तंग कपड़ों से शरीर को, अपने को स्वस्थ रखने 
के काम में बाधा पड़ती है सफेद कपड़े शरीर के लिए सबसे अच्छे रहते हैं । गर्मी के दिनों 
में मोटा कपड़ा पहनें, ताकि लू से बचा जा सके । बरसात में पतले व कम-से-कम कपड़े 
पहनें ताकि ठंडी हवा शरीर को मिले । सर्दियों में आवश्यकतानुसार कपड़े पहनें ताकि शरीर 
को गर्मी को अंदर ही समेटा जा सके। 

नायलोन के कपड़े त्वचा के लिए हानिकारक होते हैं, विशेषकर त्वचा से लगने वाला 
कोई भी कपड़ा, बनियान आदि नायलोन की नहीं पहनना चाहिए। कमीज यदि पोलियस्टर 
या नायलोन की पहनें भी तो उसके नीचे सूती बनियान जरूर होनी चाहिए। 


निद्रा 


अच्छी नींद आना स्वास्थ्य की निशानी है । यह हमारी मूल आवश्यकताओं में से एक 
है। ठीक नींद न आने से अनेक जटिल रोगों का जन्म होता है। ' अनिद्रा' अपने-आप में 
ही एक रोग है। निद्रा में शरीर अपनी टूट-फूट की मरम्मत करता है, विकारों को बाहर 
निकालकर अपने को स्वस्थ करता है और दूसरे दिन फिर से काम करने की शक्ति प्राप्त 
करता है । रात में देर तक काम करना और शरीर को आवश्यक आराम न देना या रात क्लबों 
और सिनेमाओं में बिताना अपने स्वास्थ्य के साथ खिलवाड़ करना है। 

चार-पांच वर्ष तक बच्चों को अधिक-से-अधिक समय सोने देना चाहिए। युवा 
व्यक्ति को आठ घंटे अवश्य नींद लेनी चाहिए। पचास वर्ष से ऊपर के व्यक्ति को 6 घंटे 
सोना पर्याप्त है। वैसे 4 घंटे की गहरी नींद अगर आ जाए तो उससे भी काम चल सकता 
है। गहरी नींद पर ही शरीर का स्वास्थ्य निर्भर करता है। 

अच्छी और गहरी नींद के लिए निम्नलिखितं बातों को ओर ध्यान दें: 

सोने का स्थान स्वच्छ व हवादार हो | खिड़की, रोशनदान आदि खुले हों। ताजी हवा 
आती-जाती रहे। 

बिछोना साफ-सुथरा और आरामदेह हो ।सर्दियों में ऊपर ओढ्ने का कपड़ा भी पर्याप्त 
हो, जिससे आप शिथिल होकर सो सकें । शरीर को ढीला रखकर सोने से सुबह उठने पर 
शरीर में नयी शक्ति का अनुभव होता है। 

चारपाई कसी हुई होनी चाहिए। अच्छा हो यदि आप तख्तपोश पर सोएं इससे आपका 
मेरुदंड सीधा रहगा और रक्त का संचार सारे शरीर में बेरोकटोक होगा। 

मुख को कपड़े या लिहाफ से ढंककर नहीं सोना चाहिए। श्वास नाक से लें और नाक 
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से ही छोड़ें ताकि वह गरम होकर व छनकर अंदर जाए। मुख से सांस लेना और छोड़ना 
बहुत बुरी आदत है, इससे बचें। 

रात सोते समय पेट हल्का रहना चाहिए पांव यदि ठंडे रहते हों तो उन्हें गरम पानी 
में रखकर गरम कर लें। 

जब आप सोने जाएं तो मन शांत और चिंताओं से मुक्त होना चाहिए। निद्रा से पूर्व 
यदि कुछ मनोरंजन हो जाए तो शरीर की नस-नाड़ियां व मांसपेशियां शिथिल हो जाएंगी 
और नींद अच्छी आएगी। 

जिन्हें नींद न आती हो, वे सोने से पूर्व 0-75 मिनट लंबी गहरी सांसें लें । इससे नींद 
बहुत अच्छी आएगी। 

रात को सोने से पूर्व हाथ-मुंह धोकर आंखों पर छींटे लगाएं। वज्र आसन में बैठकर 
अपने इष्टदेव का ध्यान करें, मंत्र का जाप करें, प्रार्थना करें और फिर सो जाएं | इससे गहरी 
नींद आएगी। 

सोने से पूर्व आंखों के चारों ओर मालिश करके आंखों की मांसपेशियों को शिथिल 
कर लें | कभी-कभी हल्की सिर की मालिश करवाएं, ताकि मस्तिष्क की नाड्यां शिथिल 
हो जाएं। 

सोते हुए एक गिलास ठंडा पानी पीने से नींद अच्छी आती है। सोने से पूर्व पेशाब 
करके सोएं। कपड़े कम-से-कम और ढीले पहनकर सोएं। तकिया न बहुत ऊंचा हो, न 
ही ज्यादा नीचा। 


व्यवहार 


अपनी बोलचाल में मिठास लाएं | मीठा बोलने से हम जहां दूसरे का मन जीतते हैं, 
वहीं अपने को आनंदित भी करते हैं । हमारा व्यवहार शुद्ध और दूसरों की सेवा-भावना 
से युक्त होना चाहिए। दूसरों की सेवा करने से ईश्वर के दर्शन होते हैं । समाज में जो विषमता 
और अशांति है, उसका एक मुख्य कारण है -- अपने स्वार्थ की सिद्धि पर जोर और परमार्थ 
का अभाव। आप यदि वास्तव में सुख चाहते हैं और प्रभु के दर्शन करना चाहते हैं, तो 
निःस्वार्थ भाव से दूसरों की सेवा करने की भावना अपने में पैदा करें। 
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अध्याय 2 


भोजन 


अगर आप योगासन, प्राणायाम आदि से पूरा-पूरा लाभ उठाना चाहते हैं, तो आपको 
अपने आहार-विहार में भी सुधार लाना होगा। केवल योगासन, प्राणायाम, षट्कर्म आदि 
क्रियाएं करने से शरीर को पूर्ण स्वस्थ नहीं रखा जा सकता । आहार से ही हमारे शरीर का 
पोषण होता है । शरीर की टूट-फूट को ठीक करने, अंदर के अंगों की कार्य करने की शक्ति 
को बनाये रखने तथा रोगों से बचाने की क्षमता पैदा करने के लिए शुद्ध, सुपाच्य, सात्विक, 
खनिज-लवण युक्त प्राकृतिक भोजन की शरीर को आवश्यकता है ।शुद्ध व सात्विक भोजन 
के बिना योग से प्राप्त पवित्रता बनी नहीं रह सकती। 

क्योंकि यदि हम गलत, अम्ल प्रधान, अप्राकृतिक भोजन करके विकार अंदर इकट्ठा 
करते रहें, तो शरीर की शक्ति क्षीण हो जाएगी और उसके अवयवों का उचित पोषण नहीं 
हो पाएगा । सेल्ज टूटेंगे अधिक, बनेंगे कम । रक्त में सफेद कण अधिक हो जाएंगे, लाल 
कणों कौ कमी हो जाएगी, जिससे शरीर बार-बार रोगी होता रहेगा और दुर्बल हो जाएगा । 


भोजन के कार्य 


१. वर्धन 
भोजन से शरीर की कोशिकाएं (८८/५) अपनी वृद्धि के लिए सामग्री प्राप्त करती हैं। 
इनके बढ़ने और इनकी संख्या अधिक होने से शरीर का वर्धन होता है। 


2. क्षतिपूर्ति 
शरीर के विभिन्न अवयवों में निरंतर जो रासायनिक क्रियाएं होती रहती हैं, उनके 
परिणामस्वरूप हुई क्षतिपूर्ति भोजन द्वारा होती है। 


3. शक्ति उत्पादन 
हमारे शरीर के ऐच्छिक और अनैच्छिक सभी कार्यों के लिए शक्ति आवश्यक है। 
भोजन इस शक्ति को उत्पन्न करने में सहायता करता है। 


T2SFe 
CC-0. JK Sanskrit Academy, Jammmu. Digitized by 53 Foundation USA 


4. रक्षात्मक कार्य 

शरीर की वृद्धि क्षत-विक्षत तंतुओं की पूर्ति एवं शक्ति उत्पादन के अतिरिक्त कुछ 
अन्य कार्य भी हैं, जिनके लिए भोजन आवश्यक है। भोजन के कुछ मूल अवयव जैसे 
विटामिन आदि न तो शक्ति ही उत्पन्न करते हैं और ना ही शरीर की वृद्धि, फिर भी, हमारे 
शरीर की रक्षा तथा भोजन के उपयुक्‍त कार्यो के ठीक संपादन के लिए उनकी नितांत 
आवश्यकता है। 


अधिकांश व्यक्ति अपने भोजन को तल-भून कर उसकी शक्ति नष्टकर, विटामिन 
और खनिज लवण समाप्तकर मिर्च-मसालों के साथ खाते हैं । फिर रोगी होकर डॉक्टरों 
के पास जाकर ताकत की गोलियों के रूप में विटामिन खाते हैं, खनिज-लवण के टीके 
लगवाते हैं। ऐसा करना धन्न का अपव्यय नहीं तो क्या है? 


जैसा हो भोजन, वैसे बनें हम 


आज के युग में अधिकांश बीमारियां और मौतें अधिक व गलत आहार के कारण ही 
हो रही हैं | विज्ञान की इतनी उन्नति होने पर भी मनुष्य का जीवन दुस्साध्य और असाध्य 
रोगों से पीड़ित है । हदय रोग से मौत होना तो सामान्य बात हो गयी है, खासकर उन लोगों 
की जो बड़े-बड़े पदों पर आसीन हैं और लक्ष्मी तथा सरस्वती के कृपापात्र हैं। 


इसका मुख्य कारण गलत व असंतुलित आहार ही है । जैसा हम भोजन करते हैं, वैसे 
'ही हम बनते हैं। कैसा भोजन शरीर को स्वस्थ रख सकता है, इस पर ध्यान न देकरं आज 
'का तथाकथित आधुनिक समाज अधिक-से-अधिक दवाइयों पर निर्भर है । शायद ही लाखों 
में से कोई एक ऐसा व्यक्ति मिले जो बिना दवाइयां खाये स्वस्थ जीवन बिता रहा हो। 


रक्त में दो प्रकार के कण पाये जाते हैं -- लाल रक्तकण और सफेद रक्‍तकण। यदि 
सफेद रकतकण अधिक हो जायें तो व्यक्ति जल्दी बीमार पड़ता है, जलवायु व महामारियों 
का उसके शरीर पर शीघ्र प्रभाव पड़ता है और वह रोगी हो जाता है। यदि लाल रक्तकण 
अधिक होंगे तो व्यक्ति स्वस्थ रहेगा, रोग के कीटाणु उस पर जल्दी हमला नहीं कर पाएंगे 
और उसमें रोगनाशक शक्ति भी अधिक होगी। रक्त में लाल रक्तकण तभी अधिक हो 
सकते हैं, जब हमारा भोजन विटामिन, खनिज लवण युक्‍त व क्षारपन लिये हुए हो। 


शरीर के संतुलन को बनाये रखने के लिए हमें 75 प्रतिशत क्षार प्रधान भोजन की और 
25 प्रतिशत अम्ल प्रधान भोजन की आवश्यकता होती है जबकि हमारा आहार अधिकांश 
रूप में अम्ल प्रधान होता है, जिससे शरीर में अक्सर रोग घर किये रहते हैं । चपाती, चावल 
दालें, आलू, तली-भुनी चीजें, चाय, कॉफी, पकोडे आदि अम्लता बढ़ाने वाले पदार्थ हैं। 
'फल, ताजा दूध, कच्ची सब्जियां, अंकुरित अनाज, पके हुए मेवे, गुड़ इत्यादि क्षारपन देने 
वाले हैं। 
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शरीर अपना डॉक्टर स्वयं है । उसमें इस प्रकार के यंत्र हैं, जो उसे ठीक रखते हैं । जैसे 
ही आप बीमार हुए, आपकी भूख चली जाती है, कुछ भी खाने की इच्छा नहीं करती | यदि 
खाते हैं, तो वमन हो जाता है, घबराहट बढ़ जाती है, मुख का स्वाद बिगड़ जाता है, हृदय 
की गति बढ़ जाती है, पेशाब का रंग बदल जाता है और शरीर टूटने - सा लगता है। ये 
सारी क्रियाएं शरीर अपने अंदर से विकार व रोग को बाहर निकालने के लिए करता है। 
पर हम शरीर के कार्य में सहायता नहीं करते बल्कि उल्टे दवाइयां लेकर और खाते-पीते 
रहकर उसमें बाधा ही पहुंचाते हैं। यदि हम उसकी सहायता करें, कुछ खायें ना, आराम 
करें, थोड़ी-थोड़ी देर बाद थोड़ा-थोड़ा पानी पीयें, पेट साफ कर लें तो शरीर जल्दी ही 
स्वयं को स्वस्थ कर लेगा। 


भोजन कैसा हो? 


लेकिन सवाल त्रो यह भी है कि प्रकृति द्वारा दिये गये पदार्थों को आप कैसे खायें? 
बैसे तो इस प्रश्‍न का पूरा उत्तर देने के लिए अलग से पुस्तक लिखने की आवश्यकता है, 
पर संक्षेप में इतना कहना ही पर्याप्त होगा कि पूर्ण रूप से स्वस्थ रहने के लिए आवश्यक 
है कि प्रकृति हमारे खाने की वस्तुओं को जिस रूप में पैदा करती है, उन्हें उसी रूप में 
खाया जाए। उन्हें पकाया न जाए। ऐसा भोजन करने से हमें बहुत कम खुराक से 
आवश्यकतानुसार शक्ति शीघ्र प्राप्त हो जाएगी, जो हमें कभी रोगी न होने देगी। अंकुरित 
अनाज, कच्ची सब्जियां, फल, सूखे मेवे, दूध, सोयाबीन व मूंगफली से निकले दूध से भी 
आप जीवनी शक्ति प्राप्त कर सकते हैं। 

हमें भोजन को पकाकर खाने की आदत पड़ गई है, लेकिन उसे इतना ही पकाएं जिसमें 
उसके तत्व कम-से-कम नष्ट हों । यदि सूर्य द्वारा पका हुआ या कम-से-कम पका हुआ 
भोजन खाएं तो थोड़ी खुराक से अधिक शक्ति, पूरे तत्व, विटामिन व खनिज लवण हमें 
सीधे खुराक से ही मिल जाएंगे। केवल भोजन पर सैकड़ों पुस्तकें लिखी हुई हैं। भोजन 
के संबंध में आगे लिखी कुछ बातों का यदि आप पालन करें तो यह विश्वास के साथ कहा 
जा सकता है कि बहुत हद तक आप रोगी होने से बच जाएंगे और कभी भी आपको असाध्य 


रोग नहीं होगा। 


कम बार खायें 

बार-बार खाने की आदत को छोड़कर प्रयत्न करें कि दिन में तीन या चार बार ही 
खाया जाए -- सुबह नाश्ता, दोपहर और रात को भोजन, शाम को फल या कोई हल्का 
पेय। इससे पाचन यंत्रों को आराम मिलेगा और उनमें पाचन क्रिया करने की नई शक्ति 
रहेगी । बार-बार चाय, बिस्कुट या पकौड़े खाते रहना अपने पेट पर अत्याचार करना है। 
ऐसा करने से स्वाभाविक भूख भी भाग जाती है । खाना जितनी कम बार खाया जाएगा, 
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पाचन क्रिया उतनी ही सही तरह से होगी, परिणामस्वरूप खाये हुए भोजन के पूरे रस 
निकलेंगे, गैस नहीं पैदा होगी, पेट हल्का रहेगा और भूख लगेगी। 


अनाज कम, सलाद ज्यादा 


अपने भोजन में कच्ची सब्जियों को सलाद के रूप में अवश्य स्थान दें। पकाकर भी 
हरी सब्जियों का प्रयोग अधिक करें । इससे विटामिन तथा खनिज लवण तो आपको अधिक 
मिलेंगे ही, फोक (२०११०४९) भी मिलेगा, जो रोगों की जड़ अर्थात्‌ कब्ज को कभी नहीं 
होने देगा। पेट हल्का रहेगा। आप अनाज कम खाएंगे तो खुराक जल्दी पच जाएगी और 
भूख बढ़ेगी । गाजर, टमाटर, शलजम, प्याज, अदरक, बंदगोभी, खीरा, ककड़ी, चुकंदर, 
पालक, मूली, सलाद के पत्ते आदि आसानी से कच्चे ही खाये जा सकते हैं। आप भिंडी, 
लौकी, टिंडा, हरी तोरई, चप्पन कद्दू, सीताफल, फूलगोभी, मटर आदि भी कच्ची खा 
सकते हैं। 


सब्जी का असली स्वाद लें 


सब्जियां बिलकुल ताजी लेनी चाहिए। ताजी सब्जी में अपनी ही मिठास होती है। 
बासी सब्जी के तत्व नष्ट हो जाते हैं । सब्जियों को कारने से पहले धोयें और छिलके समेत 
ही कारें । विटामिन तथा खनिज-लवण सबसे अधिक छिलके में ही होते हैं । काटकर धोने 
से बहुत से घुलनशील तत्व पानी में बह जाते हैं । सब्जियों को भाप में कम-से-कम पकायें । 
सब्जी को प्याज, अदरक, नमक वगैरह डालकर बिना घी का तड़का लगाए उबालने रख 
दें। सब्जी बन जाने के बाद घी का या मक्खन का प्रयोग करें। इस प्रकार को बनी सब्जी 
अपने ही स्वाद में बनेगी और उसकी मिठास बनी रहेगी। 


लोग सब्जियों के रूप में आलू, मटर, अरवी जैसी ज्यादातर भारी सब्जियां बनाते हैं, 
जो अपने-आपमें पूरा भोजन होती हैं । सब्जियों में हरी सब्जियों का प्रयोग करना चाहिए। 
मौसम के अनुसार होने वाली सब्जियों को ही व्यवहार में लायें । बेमौसम की सब्जी एक 
तो महंगी होती है और दूसरे उसका अपना स्वाद नहीं होता। 
आटा गूंधकर रखें 


आरे को चपाती बनाने के पूर्व कम-से-कम एक घंटा पहले अच्छी तरह गुंधें, इससे 
चपाती जल्दी पच जाएगी। किसी भी हरे पत्तेदार साग को मिक्सी में पीसकर उसमें आरे 
को गूंधें। इसकी चपाती विटामिन तथा खनिज लवण युक्‍त होगी। यह पचेगी भी जल्दी । 


मौसमी फलों को स्थान दें 
अपने भोजन में फलों को स्थान दें। मौसम के अनुसार जो फल प्रकृति पैदा करती 
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है, उसे खायें । फल पूरा पका हुआ ही खाना चाहिए। फलों में रसदार फल संतरा, मौसमी, 
माल्टा, अनार, अनन्नास व शहतूत अधिक लाभदायक हैं । इनसे शरीर को क्षारपन अधिक 
मिलता है जो पाचन क्रिया के लिए आवश्यक है। 


पानी तरीके से पीयें 

भोजन करते हुए पानी ना पीयें। यदि आवश्यकता हो तो कम-से-कम पानी का 
व्यवहार करें। भोजन के साथ अधिक पानी पीने से क्योंकि भोजन पूरी तरह पचता नहीं 
इसलिए आंतें इसमें से पूरा रस नहीं निकाल पातीं । इतना ही नहीं, पानी के दबाव से भोजन 
आगे आंतों में चला जाता है, फलतः अनपचा भोजन मल द्वारा शरीर से बाहर हो जाता 
है। 

भोजन के आध घंटा पहले और एक घंटा बाद पानी पीये, दोपहर के और रात के भोजन 
के बीच कई बार पानी पीयें। ताकि भोजन के पचने के बाद आंतें धुल जायें और उनमें 
नई शक्ति पैदा हो क्योंकि केवल पानी ही उन्हें साफ करता और शक्ति देता है। बैसे दिन 
भर में ढाई-तीन किलो पानी अवश्य पीना चाहिए। 

रात को सोते समय पानी पीकर सोएं । इससे आपको नींद अच्छी आएगी | सुबह उठकर 
पानी पीने से शरीर में चैतन्यता आती है, आंखों की रोशनी बढ़ती है, चित्त को गरमी शांत 
होती है । अच्छा हो यदि आप सुबह का पानी नीबू डालकर पीएं। इससे अंदर के अंग साफ 
होते हैं, पाचन रस निकलते हैं और भूख बढ़ती है। 


कम चाय 

चाय, काफी, कोका कोला, लिमका, तंबाकू, मांस-मदिरा आदि का प्रयोग पाचन यंत्रों 
को बिगाड़ देता है और शरीर में अम्लता पैदा करता है। बार-बार चाय पीना बहुत 
हानिकारक है। इससे प्यास मिट जाती है, जिससे पाचन यंत्र शक्तिहीन हो जाते हैं। 


शुद्ध घी या वनस्पति तेल 

घी का अधिक प्रयोग केवल शारीरिक परिश्रम करने वाले व्यक्ति को ही करना चाहिए, 
अन्य व्यक्तियों को घी-तेल का उपयोग कम करना चाहिए। शुद्ध घी या फिर वनस्पति 
तेल का प्रयोग अधिक लाभदायक है। शुद्ध सरसों, मूंगफली, नारियल व सोयाबीन का 
तेल खाने योग्य तेलों की श्रेणी में आते हैं। 


छिलके वाली दालें न 
दालों का प्रयोग कम करें। जो भी दाल खाएं छिलके वाली हो। दालों को बनाने से 
घंटा-दो घंटे पहले भिगो लें । साबुत दालें अंकुरित करके बनायें । अंकुरित दाल जल्दी बन 
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जाएगी और सुपाच्य भी होगी। साठ वर्ष से ऊपर वाले व्यक्तियों को दाल का प्रयोग 
बिलकुल बंद कर देना चाहिए। 


चीनी नहीं, गुड़ 

मैदा, चीनी और मिठाइयों का कम-से-कम प्रयोग करें | चीनी के स्थान पर गुड़ या 
मधु लाभदायक है । सर्दियों में तो दूध में चीनी के स्थान पर खजूर डालकर लिया जा सकता 
है। खजूर क्षारपन देती है। 


निश्चित समय पर हल्का भोजन 


भोजन का समय निश्चित करें और उसी समय भोजन करने की आदत डालें | यदि 
समय पर भूख नहीं हो तो ना खाएं या कम खाकर उठ जाएं | इससे आपको समय पर भूख 
लगेगी | पाचन यंत्र पूरे रस निकालेंगे, जिससे खाना पचेगा। रात के भोजन से दोपहर का 
भोजन हल्का रहना चाहिए जिससे आप अपने दिनभर का काम बिना आलस्य के कर सकें । 
पेट भरकर खाने से एक तो काम ठीक ढंग से नहीं हो पाता, दूसरे भोजन पचाने में शरीर 
को पूरी शक्ति नहीं मिल पाती, जो गैस तथा अपच का कारण बनती है । रात को हमें काम 
नहीं करना होता, इसलिए पेटभर खाया हुआ भोजन आसानी से पच जाता है। 


अच्छी तरह चबाकर निगलें 


भोजन रात को सोने से डेढ-दो घंटे पहले लेना चाहिए। भोजन को पहले अच्छी तरह 
दांतों से चबाएं। जब वह अच्छी तरह से पिस जाए और रस बन जाए, तभी निगलें। भोजन 
थोड़ी भूख रखकर खत्म करें, इससे आपको हल्केपन का अनुभव होगा। यदि आपको 
रात सोते हुए दूध पीने की आदत है, तो भोजन कम करें और भोजन के आधे घंटे बाद 
दूध पीएं, रात को सोते हुए नहां। इससे आपको अच्छी नींद आएगी। 


भोजन के बाद बायें लेटें 


भोजन करने के बाद 5-20 मिनट के लिए बायीं करवट लेटें । इसे योग में वामकुक्षी 
कहते हैं । खाना खाने में परिश्रम करना पड़ता है, पसीना भी आ जाता है, हृदय को धड़कन 
बढ़ जाती है, श्वास गति तेज हो जाती है।5 मिनट बायीं ओर लेटने से शरीर स्वाभाविक 
स्थिति में आ जाता है और भोजन जल्दी पचता है । बायीं करवट लेटने से आमाशय तथा 
हृदय दोनों को ही आराम मिलता है, क्योंकि ये दोनों ही बायीं ओर हैं। 


उपवासः छोटी-मोटी बीमारियों का अचूक इलाज 
शरीर शुद्धि के लिए उपवास से बढ़कर कोई दूसरी विधि नहीं । जैसा हम लोगों का 
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जीवन है उसमें सप्ताह में एक दिन का उपवास रखना स्वास्थ्य के लिए अच्छा ही नहीं, 
आवश्यक भी है। उपवास में शरीर की शक्ति आंतरिक शुद्धि में लग जाती है और यंत्रों 
को आराम मिल जाता है । उपवास में केवल पानी तथा नीबू का सेवन करना चाहिए, ताकि 
अंदर के सब यंत्र भलीप्रकार धुलकर साफ हो जाएं। उपवास केवल फल, दूध या सब्जी 
का सूप लेकर भी, पूरा या आधा किया जा सकता है। 

उपवास की महत्ता को देखते हुए हमारे ऋषि-मुनियों ने उपवास को धर्म का अंग 
ही बना दिया | कभी अमावस्या, कभी एकादशी और कभी अन्य ब्रत। इन ब्रतों का केवल 
एक ही तात्पर्य है कि पाचन यंत्रों को आराम दिया जाए। 

हम दिनभर काम करते हैं, यदि रात को न सोएं तो अगले दिन शरीर थका-थका लगता 
है, काम नहीं होता । इसी प्रकार हर समय खाते रहने से पाचन यंत्र थक जाते हैं और आराम 
न मिल पाने पर बिगड़ जाते हैं । हम जानते हैं कि जब भूख लगी हो, तो खाने की चीज 
को देखते ही मुख में पानी भर आता है, पेट में हलचल शुरू हो जाती है, सूखी चीज भी 
बहुत मीठी व स्वादिष्ट लगती है । जब भूख न हो तो स्वादिष्ट भोजन भी फीका लगता है। 

आधा उपवास केवल एक बार खाकर किया जा सकता है । दोपहर को एक बार खाकर 
शाम को यदि भोजन त्याग दिया जाए, तो भी रात-भर पाचन यंत्रों को आराम मिल जाता 
है। शरीर शुद्धि के लिए अधिक दिन का उपवास रखा जा सकता है, परंतु लंबा उपवास , 
किसी विशेषज्ञ की देखरेख में रखना चाहिए। 

शरीर की छोटी-मोटी बीमारियां केवल उपवास से ही ठीक हो जाती हैं । जब कभी 
हल्का बुखार आये, सिर दर्द हो, पेचिस, पेट दर्द, खांसी, जुकाम, सर्दी वगैरह रोग हो तो 
आप उपवास करें, केवल पानी पर रहें, अपनी प्रकृति के अनुसार गरम या ठंडा पानी लें, 
पूर्ण विश्राम करें, पेट साफ कर लें, रोग अपने-आप भाग जाएगा। 

आपसे जब कभी बदपरहेजी हो जाए, किसी पार्टी या ब्याह-शादी पर जबान के स्वाद 
के लिए अधिक भारी भोजन कर लें या समय-बेसमय किसी के साथ उल्टा-सीधा खाना 
पड़ जाय तो उसका एक ही प्रायश्चित है, उपवास ! आठ-दस घंटे या एक दिन का उपवास 
कर लें तो शरीर स्वयं ही विकार को बाहर कर देगा और कोई तकलीफ न होगी । उपवास 
रामबाण उपचार है। 


भोजन कब करें? 

(१) जब भूख लगे, तभी खाना चाहिए। (2) केवल उतना ही खाना चाहिए जितने 
से भूख शांत हो जाए। (3) बिल्कुल सादा भोजन कीजिए | बहुत ही तरह की चीजें एक 
साथ खाना पेट पर व्यर्थ का बोझ डालना है। (4) भोजन करते समय चित्त भोजन को | 
ओर एकाग्र रहना चाहिए। (5) जब तक पहले ग्रास को पूरी तरह चबा न लें दूसरा ग्रास 
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मुख में न डालें। (७) भोजन शांतिपूर्वक तथा उस समय करें जब आप हड़बड़ी में न हों 
और जब आप मनचाहा समय भोजन में लगा सकें। 


भोजन कब न करें? 


(१) सोने के बाद तुरंत उठकर मत खाइए । (2) जब चिंतित, क्रोधित अथवा शोकातुर 
हों तब भोजन ना कीजिए । (3) ऐसी कोई चीज हरगिज ना खायें, जिसे खाने की आपकी 
इच्छा न हो (4) कोई भी उबलती-सी गरम या बर्फ जैसी ठंडी चीज गले से नीचे न उतारें । 
यदि कोई बहुत ठंडी या गरम चीज खानी ही हो, तो उसे बहुत धीरे-धीरे खायें। 
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अध्याय 3 


रोगों के कारण और निवारण 


स्वास्थ्य हमारा जन्मसिद्ध अधिकार है। हमें इस अधिकार को पाने के लिए किसी 
अस्पताल या औषधि का सहारा लेने की आवश्यकता नहीं, बल्कि स्वस्थ रहना पूरी तरह 
से हमारे अपने हाथ में है। हम शरीर-रचना प्रकरण में बता चुके हैं कि शरीर की रचना 
एक राज्य को शासन प्रणाली के समान है । शरीर में भी अलग-अलग विभाग काम करते 
हैं । उनमें एक विभाग सुरक्षा मंत्रालय का भी है । यह मंत्रालय सेना के तीनों अंगों को 
शक्तिशाली बनाने के लिए उपकरण, हथियार तथा संचारप्रणाली आदि की व्यवस्था करता 
है । देश पर जब कोई शत्रु आक्रमण करता है, उस समय यह विभाग तो हरकत में आता 
ही है, देश की समूची व्यवस्था भी शत्रु को निकाल भगाने के लिए पूरी तरह से जुट जाती 
है। बिलकुल ऐसे ही जब शरीर पर किसी रोग का हमला होता है, तो रक्तकणों में एक 
रासायनिक क्रिया होने लगती है जिससे कि रोग के बढ़ते प्रभाव को समाप्त किया जा सके । 
उस समय पूरी शक्ति रोग को शरीर से बाहर फेंकने में लग जाती है। 


जैसे ही बुखार होता है, शरीर का तापमान बढ़ जाता है, हृदय तेजी से रक्त फेंकने 
लगता है, उसकी गति बढ़ जाती है, शरीर सुस्त हो जाता है, भूख बंद हो जाती है | रेडियो, 
टी. वी., बच्चे, पत्नी आदि कुछ भी अच्छा नहीं लगता। शरीर आराम चाहता है। यह सब 
कुछ इसलिए होता है कि शरीर का पूरा तंत्र रोग को शरीर से बाहर फेंकने में लग जाता 
है | यदि हम शरीर की इच्छा के अनुसार उसे सहयोग दें, शरीर को आराम दे दें, कुछ खायें 
नहीं, उपवास कर लें, गर्मी को शांत करने के लिए केवल पानी या नीबू-पानी लेते रहें, 
मन को शांत रखते हुए शरीर को शिथिल कर दें, तो स्वतः ही एक-दो दिन में बुखार चला 
जाये। यह स्वास्थ्य के नियमों में से एक महत्वपूर्ण नियम है । इन्हीं नियमों से दूर चले 
जाने की वजह से आज की भौतिक और सामाजिक परिस्थितियों में हम अपने को स्वस्थ 
नहीं रख पा रहे हैं। रोग दिन-प्रतिदिन बढ़ते जा रहे हैं और मानव शारीरिक व मानसिक 
रूप से अस्वस्थ होता जा रहा है। इस प्रकार यदि स्वास्थ्य के सिद्धांत हमें मालूम हो जाएं 
और हम उनका पालन करें तो अपने को स्वस्थ रखना कोई कठिन काम नहीं । यह काम 
योग को पूरी तरह से अपनाने से और भी आसान हो जाता है। 
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स्वास्थ्य का सही अर्थ 


स्वास्थ्य का तात्पर्य है स्व+स्थ है अर्थात अपने में स्थित होना। हमारी शक्ति बाहर 
की ओर दौड़ रही है, सब कुछ हम बाहर ढूंढ़ रहे हैं, पर आज के तनावपूर्ण शोरगुल के 
वातावरण में हमें कुछ भी दिखाई नहीं दे रहा । हमारी सारी ऊर्जा (शक्ति) बाहर की ओर 
बह रही है। स्वास्थ्य की सारी प्रक्रिया अंदर से शुरू होती है और योग हमें अंदर की ओर 
ले जाने की कला सिखाता है। प्रकृति (परमात्मा) ने शरीर को रचना इतनी पूर्ण की है 
कि उसमें हर प्रकार की व्यवस्था कर दी है, जिससे हम पूर्ण स्वस्थ रह सकें । शरीर के 
भीतरी यंत्र शरीर के कार्य को चलाते हैं और उसे स्वस्थ भी रखते हैं । 


शरीर के रोगी होने के कई कारण माने जाते हैं। आज का चिकित्सा-विज्ञान रोग का 
कारण भिन्न-भिन्न कीटाणुओं को मानता है, जिनका आधार शरीर है, लेकिन चिकित्सा के 
क्षेत्र में कुछ ऐसे रोग भी देखने में आते हैं, जिनके आधार शारीरिक नहीं, बल्कि मानसिक 
होते हैं। इन सभी रोगों का मूल है - मानसिक तनाव। शरीर के अंदर के अंगों का पूरा 
नियंत्रण नाड़ी-संस्थान द्वारा मस्तिष्क से होता है, जैसे-हृदय का धड़कना, पाचन रसों 
का बनना, ग्रंथियों का रासायनिक कार्य करना, श्वास-प्रश्वास यंत्र का कार्य करना, त्वचा 
तथा गुर्दो का रकत शुद्धि करना आदि | मानसिक तनाव के कारण शरीर के सभी कार्य पूरी 
सूक्ष्मता से नहीं हो पाते, जिससे शरीर का विकार शरीर में ही रह जाता है और शरीर रोगों 
की चपेट में आ जाता है। 


रोग के कारण: हमारी अपनी लापरवाहियां 


रोग का एक कारण गलत आहार-विहार भी है। शरीर को शक्ति देना, शुद्ध रक्त का 
निर्माण करना, अंगों को पुष्ट व स्वस्थ रखना, यह हमारे आहार पर ही निर्भर करता है। 
गलत आहार, दोषपूर्ण मिश्रण, असंतुलित आहार, अधिक कार्बोजयुक्त आहार, संमय- 
असमय खाना या हर समय खाते ही रहना आदि से शरीर में रोग जड़ पकड़ लेता है। 


योग तथा प्राकृतिक चिकित्सा को मानने वाले शरीर में विजातीय द्रव्य (विकार) 
के रुक जाने को रोगों का कारण मानते हैं । आज जितने भी रोगों के नाम हैं या आने वाले 
समय में होंगे, उन सबका कारण शरीर में विकार का रुक जाना है। कीटाणु भी वहीं पैदा 
होंगे या बढ़ेंगे जहां विकार होगा, गंदगी होगी। यदि हम शुरू से इस बारे में थोड़ा -बहुत 
ध्यान रखें और विकार को शरीर में जमा न होने दें, तो हम कभी रोगी न हों। आज तक 
न तो कोई ऐसी दवाई बनी है और न ही भविष्य में बनेगी जो आपको स्वास्थ्य दे सके 
क्योंकि स्वस्थ रहने की सारी व्यवस्था आपके अपने हाथ में है। स्वास्थ्य ल्भ तो शरीर 
के अंदर के अंगों के पुष्ट होने से ही संभव है। बार-बार दवाई लेने से अंदर के अंग -- 
जिनसे रोगों का बचाव होता है और स्वास्थ्य लाभ करने में सहायता मिलती है -- शक्तिहीन 
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हो जाते हैं, जिससे कुछ समय बाद उन पर औषधि का प्रभाव ही नहीं होता, बल्कि औषधि 
उलटा असर डालकर नये रोग पैदा कर देती है, जिनका निदान या उपचार कर पाना और 
भी मुश्किल हो जाता है क्योंकि ये रोग, आमतौर पर, मिश्रित लक्षणोंवाले होते हैं। 


दवाई भी तभी काम करती है, जब अंदर का शरीर सक्रिय हो, जैसे कि हृदय ठीक 
काम करे, रक्‍त का संचार सारे शरीर में करके विकार को ओषजन से फेफड़ों में शुद्ध कर 
फिर शरीर को भेजे | पाचन यंत्र ठीक काम करें | शरीर की समस्त ग्रंथियां अपना-अपना 
काम ठीककर शरीर का संतुलन बनाये रखें तथा नाड़ीतंत्र सुचारु रूप से पूरे शरीर का 
नियंत्रण करे। यदि औषधि ही आपको स्वास्थ्य देने वाली होती, तो आज जब विज्ञान ने 
उन्नति की है, औषधियों का आविष्कार हुआ है, रोगों के उपचार के नये ढंग निकल आये 
हैं, तब इस अवस्था में तो मानव को बीमार होना ही नहीं चाहिए था। किंतु रोग बढ़ रहे 
हैं, नये-नये नामों से सामने आ रहे हैं और मानव दुखी से, और दुखी हो रहा है। इसके 
पीछे कारण है, औषधि का अधिक उपयोग और दवाइयों पर हमारा अधिक विश्वास। 

ऐसा नहीं कि विज्ञान के क्षेत्रों में होनेवाली खोजों को हम नकार रहे हों, बल्कि आज 
के विज्ञान और उपचार संबंधी उपकरणों का और भी अधिक व सही अर्थों में लाभ उठाया 
जा सकता है। यदि हम थोड़ा-सा समय अपने शरीर के लिए दें, थोड़ा अपने अंदर जायें, 
शरीर के अंदर की आवाज को सुनें, अंतर्मुखी हों और थोड़ा शरीर को सहयोग दें तो हमें 
अपने को तथा दूसरों को स्वस्थ रखने में कोई कठिनाई नहीं हो सकती | योग मानव को 
शारीरिक व मानसिक रूप से स्वस्थ रखने में पूरी तरह सक्षम है। 

आजकल योग को चिकित्सा (योग थिरेपी) का नाम दिया जा रहा है और उसी का 
प्रचार भी किया जा रहा है। यहां मजे की बात यह है कि हम भारतीयों का भी योग को 
देखने का यही नजरिया हो गया है कि कौन से आसन से कौन-सा रोग ठीक होता है; कौन- 
सी क्रिया किस रोग में लाभदायक है जबकि योगासनों की रचना रोगों के उपचार के लिए 
नहीं हुई थी । यह तो जीवन के परमपुरुषार्थ, आत्मानुभूति के लिए एक ठोस और मजबूत 
सीढ़ी थी। योगासनों से शरीर निरोग होता है, यह सनातन सत्य है, क्योंकि निरोग रहना 
शरीर का स्वभाव है। 

आज भी विज्ञान यह जान नहीं पाया कि शरीर में अचानक परिवर्तन क्यों होते हैं, जैसे 
अचानक दस्त लग जाना, वमन होने लगना, नाक बहने लग जाना, खांसी शुरू हो जाना, 
खारिश होने लगना, हाथ-पांव का फट जाना, त्वचा में खुश्की आ जाना, रोग का कैंसर 
बन जाना आदि। इस समय डॉक्टरों के पास इनके सीधे से उत्तर हैं कि रोग छूत से हुआ, 
एलर्जी है, या फिर रोग कीटाणु से हुआ, वायरस से हुआ या मच्छर से फैला। 

यदि ये कारण ठीक हैं तो इनका प्रभाव सभी पर होना चाहिए जबकि यह कुछ पर 
ही होता है | इससे यह स्पष्ट होता है कि शरीर की रोगनाशक शक्ति के कम हो जाने तथा 
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स्नायुमंडल के कमजोर हो जाने से ही कीटाणु हमला करते हैं या छूत लगती है । और दवाइयों 
के अधिक उपयोग से भी स्नायुमंडल कमजोर हो जाता है। अतः वास्तविक ध्यान 
स्नायुमंडल को सबल बनाने का है, जिससे शरीर के अंदर के अंग पुष्ट रहें और रोगों की 
प्रतिरक्षात्मक शक्ति पूरी तरह काम करती रहे । इसके लिए योगासनों का प्रतिदिन अभ्यास 
करने के अतिरिक्त और कोई मार्ग नहीं, ऐसा न करने से मानव दु:खी ही होता रहेगा, भले 
विज्ञान कितनी उन्नति कर ले।मेरा तो ऐसा विश्वास है कि योगासन और ध्यान की क्रियाओं 
से शरीर व मन को पूरी तरह शिथिल करके असाध्य रोगों को ठीक किया जा सकता है। 


उपचार अर्थात्‌ शरीर को पूर्ण विश्राम 


हम जब रोग का उपचार करते हैं, भले ही वह योग से हो, प्राकृतिक चिकित्सा से 
हो या आहार परिवर्तन से, हमारा एक ही उद्देश्य होता है कि रोगी को शारीरिक व मानसिक 
रूप से शिथिल कर दिया जाये ताकि शरीर की शक्ति रोग को भगाने में लग जाये । प्राकृतिक 
चिकित्सा के जितने भी उपचार हैं- तरह-तरह के स्नान, एनिमा, मालिश या गर्म-ठंडे सेक, 
सभी शरीर को स्वस्थ व मन को शिथिल करते हैं । भोजन के द्वारा भी चाहे हम उपवास 
करें, फलाहार या रसाहार लें या प्राकृतिक भोजन अर्थात कोई भी विधि अपनायें, शरीर 
व मन को शिथिलता मिलती है। इससे शरीर की अपनी व्यवस्था काम करने लग जाती 
है और रोग स्वत: ही भागता नजर आता है। 


उपवास से अक्सर ही बहुत से रोग ठीक हो जाते हैं । उपवास पानी पर या मधु-नीबू, 
गरम पानी लेकर हो सकता है या केवल फल व सब्जी के रस पर रहकर किया जा सकता 
है। एक समय उबली हुई सब्जी के सलाद, फल व फलों के रस पर तीन-चार सप्ताह 
बिताये जा सकते हैं । आवश्यकता पड़ने पर थोड़ा -सा दूध या दही का मट्ठा भी साथ लिया 
जा सकता है ।इसके बाद एक समय एक-दो चपाती (चोकर वाले आटे की, जिसमें बथुआ, 
मेथी, पालक या कोई भी कच्चा साग पीसकर मिलाया गया हो), उबली सब्जी या सलाद 
के साथ लें। बाकी समय गाजर, लौकी, सफेद पेठा, खीरे का रस, फल या फलों का रस, 
नीबू, शहद-पानी व थोड़ा-सा दूध लेकर 3-4 मास चलाने से धीरे-धीरे पुराने से पुराना 
रोग शरीर को छोड़कर भागने लगता है। 


संतरा, मौसमी व नीबू का रस, चर्म रोगों में रामबाण का काम करता है। अंगूर, 
किशमिश, मुनक्का और शहद तपेदिक व फेफड़ों के रोगों में बहुत लाभदायक हैं । नजला, 
जुकाम व खांसी में अदरक का रस, मधु, आंवले का रस व मधु और ताजी सब्जियों के 
गरम सूप बहुत काम करते हैं । दस्त व मरोड़ में बेल का फल व उसका शर्बत, सेब-अनार 
का रस व खूब पका केला एक उपचार ही है । गठिया व जोड़ों के दर्दो में अदरक व लहसुन, 
किशमिश, मुनक्का (भिगोकर), गाजर-अदरक का रस, सब्जियों के रस व सूप रोग को 
भगाने में उपयोगी हैं। 
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तीन तरह के रोग 


प्रकृति के नियमों के अनुसार शरीर अपने- आपको स्वस्थ और अच्छी हालत में रखना 
चाहता है। इसके लिए शरीर अपने विजातीय पदार्थ को मल-मूत्र, श्वास व पसीने से 
बाहर फेकता रहता है । जब यह साधारण रास्ते किसी कारण से अपना काम नहीं कर पाते, 
तो ये रोग के रूप में हमारे सामने आ जाते हैं । रोग-मोटेतौर पर-तीव्र, जीर्ण और मारक 
इस प्रकार तीन प्रकार के होते हैं । नीचे उन्हीं के बारे में संक्षिप्त जानकारी दी जा रही हैः 


तीब्र रोगः शरीर को शुद्ध करने का स्वाभाविक प्रयास 


नाम के अनुसार ये तीव्र रोग (^०९ ।९०५९४) तीब्र गति से होते हैं इनमें बहुत 
घबराहट व पीड़ा होती है, जैसे बुखार, दस्त, पेचिश, जुकाम, खांसी, खारिश, चेचक, हैजा 
आदि । ये रोग बच्चों तथा शरीर से कमजोर व्यक्तियों को बहुत जल्दी पकडते हैं । यह शरीर 
को शुद्ध करने की प्रकृति की अपनी चेष्टा हैं। ये रोग तीन-चार दिन या एक-दो सप्ताह 
ही रहते हैं और शरीर को विकार-मुक्त कर शुद्ध कर देते हैं । यदि दवाई न दी जाए और 
परहेज किया जाए तो ये रोग जल्दी ही ठीक हो जाते हैं। 

इन रोगों में किसी भी प्रकार का कार्बोज तथा प्रोटीन आदि का भोजन नहीं देना चाहिए । 
यदि हम खाने को कुछ दे देते हैं तो पाचन-क्रिया शुरू हो जाती है जिससे सफाई के काम 
में बाधा पैदा होती है दवाई के सेवन से, जो अधिकतर विषैली होती है, रोग दब जाता 
है लेकिन मौका पाते ही, फिर कुछ समय पाकर दूसरा रूप धारण कर लेता है | दवाई लेते 
रहने से रोगी अंदर से स्वस्थ नहीं होता बल्कि उसकी भूख कम हो जाती है, उसे कब्ज 
रहने लग जाती है, खुश्की हो जाती है और थकावट बनी रहती है | प्रकृति कई बार रोग 
के रूप में विकार को निकालने का प्रयास करती है और हम दवाई से उसे दबा देते हैं। 
यदि शरीर की इस कोशिश को बार-बार दबा दिया जाये तो जीर्ण रोग (Chronic 
५९३५९5) पैदा हो जाते हैं। 

तीव्र रोगों में कम-से-कम पहले तीन दिन तो पानी के सिवाय कुछ नहीं लेना चाहिए, 
बाद में दिन में दो-तीन बार मीठे फलों का रंस व सब्जियों का रस या सूप ले सकते हैं। 
इन रोगों में आराम बहुत जरूरी है, इनमें आसन न करें। रोग जाने पर भूख लगनी चाहिए। 
शरीर शुद्ध व निर्मल हो जाता है। थोड़ी कमजोरी रहती है, जो स्वस्थ होने पर धीरे-धीरे 


चली जाती है। 


जीर्ण रोग: कमजोर जीवन शक्ति के परिणाम 


जीर्णरोग (Chronic Dise23€5) बहुत दिनों तक रहते हैं । रोगी चलता-फिरता और 
साधारणतौर से काम करता हुआ भी दुखी और लाचार बना रहता है, जैसे-जोड़ों की ददे, 
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गठिया, दमा, बवासीर, मधुमेह, बहुमूत्र, पथरी आदि । ये रोग अधिकतर 40 वर्ष की आयु 
के बाद, जीवन-शक्त के दुर्बल पड़ने पर आते हैं। 


इन रोगों में एक सप्ताह का उपवास केवल पानी पर, नीबू-शहद-पानी पर या सब्जी 
व फल के रस पर रखकर फिर तीन सप्ताह तक केवल फल व फल-रस, सलाद और 
सब्जियों के कच्चे रस पर (जैसे खीरा, लौकी, पालक, गाजर, सफेद पेठा आदि), एक- 
दो कप दूध या साथ में पनीर लिया जा सकता है। फिर दो मास तक एक समय उबली 
सब्जी के साथ दो-तीन चपाती और सलाद। बाकी समय फल व फलों का रस, सब्जी 
का रस तथा थोड़ा दूध। इसी क्रम को, जब तक रोग रहे, दोहराया जाना चाहिए। 


जीर्ण रोगों में रोग से न लड़कर स्वास्थ्य बढ़ाना होता है। आसन, प्राणायाम व शुद्धि 
क्रियाओं का सहारा लेकर जीवन शक्ति को बढ़ाना चाहिए और प्रसन्न रहकर नियमित प्रयास 
करते रहना चाहिए। 


मारक रोग अर्थात्‌ जीर्णरोग का सही इलाज न होना 


जब जीर्ण रोग काफी समय तक बने रहें और उनका ठीक तरह से उपचार न हो, अर्थात्‌ 
सिर्फ दवाइयों पर जोर देकर उनसे मुकत होने का प्रयास किया जाता हो, तो ये मारक 
(Degenrative Diseases) हो जाते हैं, जैसे कि कैंसर, हृदयरोग, टी. बी. आदि | ये रोग 
शरीर को ही खाना आरंभ कर देते हैं । इन रोगों से भी न्यूनतम सात्विक भोजन, जैसा जीर्ण 
रोगों में बताया है, लगातार कई महीनों तक लेने से मुक्त हुआ जा सकता है । इन रोगों में 
पूरा उपवास नहीं करना चाहिए, उपचार फल-सब्जी के रस से ही शुरू करना चाहिए, 
थोड़ा-थोड़ा दूध भी साथ में चलाया जा सकता है। 


इतना याद रखें कि रोग शरीर के अंदर के विकारों से ही होता है और शरीर की अपने 
को साफ रखने को चेष्टा ही रोग है। तीव्र रोगों को दवाई से न दबाया जाए, तो जीर्ण रोग 
पैदा ही नहीं होगा | जीर्ण रोगों को भी जीवन शक्ति बढ़ाकर दूर किया जा सकता है । जीवन 
बनाने वाले मिट्टी, जल, हवा, अग्नि व आकाश तत्त्वों के सहारे से रोगों को जल्दी भगाया 
सकता है। 


प्रयास तो यह होना चाहिए कि रोग आये ही नहीं, पर यदि रोग आ जाए तो उससे 
डरना किसलिए, वह तो शरीर की सफाई ही करेगा। अच्छा तो यही है कि शरीर में विकार 
जमा ही न हो, इसके लिए प्राकृतिक जीवन अपनाएं, नित्यप्रति योगाभ्यास करें, षट्कर्म 
से शरीर को शुद्ध करें, उचित मात्रा में सात्विक भोजन लें, धूप व स्वच्छ वायु का सेवन 
करें, पूरी नींद लें, अपने को तनाव-मुक्त रखें । जब शरीर में विजातीय तत्व इकट्ठा ही 
नहीं होने पायेगा तो आप रोग से भी परेशान नहीं होंगे। ~ 


(2 
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अध्याय ]4 


योग द्वारा रोगों का उपचार 


वैसे तो हमने पूरी तरह स्पष्ट कर ही दिया है कि योग और उसके आसनों की रचना 
रोगों के उपचार के लिए नहीं हुई, फिर भी हम इस अध्याय में, किस रोग में कौन से आसन, 
प्राणायाम तथा योग क्रिया विशेष लाभ देती हैं आदि का उल्लेख कर रहे हैं । इसके साथ- 
साथ यहां विशेष परहेज तथा भोजन व्यवस्था की भी बात की गयी है, ताकि आप पूरी तरह 
लाभ उठा सकें । फिर भी, रोगोपचार में किसी जानकार की सलाह से चलना अधिक अच्छा 


होगा। 


कब्ज्ञ (Constipation) 


-कन्ज में मैदे तथा तली हुई चीजों को बिलकुल छोड़ दें। फोक वाले पदार्थ अधिक 
खाएं, जैसे चोकर वाला मोटा आटा, छिलके वाली दालें, पत्तेदार हरी सब्जियां, सब्जियों 
के सलाद, फलों में अमरूद, पपीता, नाशपाती, बेल, संतरा आदि का उपयोग अधिक मात्रा. 
में करें । विशेषरूप से सुबह उठते ही तांबे के बर्तन का पानी पीयें। 

सूर्य नमस्कार, अर्धमत्सयंद्रासन, उत्तानपादासन, मकरासन व उदर पवनमुक्तासन 
विशेष सहायक होते हैं । एक सप्ताह लगातार कुंजल करें तथा शुरू-शुरू में एनिमा भी लें। 


बवासीर (?¡।९5) 
इसमें बिना मिर्च-मसाले का भोजन, कच्ची सब्जी के रस व कब्ज तोड्ने वाला भोजन 
करना चाहिए। प्रतिदिन गुदा में गणेश-क्रिया (अंगुली पर तेल से गुदा के अंदर मालिश) 


करनी चाहिए। 
पश्‍्चिमोत्तानासन, योगमुद्रा, गोरक्षासन, मकरासन, हलासन तथा सर्वांगासन, मूलबंध 


व अग्निसार क्रिया से लाभ लिया जा सकता है। 


अपच व गैस के रोग (Gastric Trouble) 


इस रोग में हल्के सुपाच्य भोजन को कम मात्रा में खूब चबा-चबा कर खाना 
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चाहिए। पालक, बथुआ, मेथी आदि किसी भी साग को मिवसी में पीसकर, उसमें आरे 
को सानकर और 8-0 घंटे पहले रखे आरे की सूखी चपाती बनाकर खायें, भोजन के 
साथ पानी पीयें। भोजन के आधे घंटे बाद थोड़ा गरम पानी पीयें, रात को केवल दूध और 
फल ही लें। 

पश्चिमोत्तानासन, अर्धमत्सवेंद्रासन, वज्रासन, सुप्तवज्रासन, मकरासन, पवनमुवतासन, 
हलासन, उड्यानबंध, अग्निसार क्रिया, नौली व कुंजल को नियमित रूप से करें । 


मोटापा (Obesity) 


इसमें स्नान करते हुए छोटे तौलिये से सारे शरीर को 70-75 मिनट रगड़ें, रात को 
ठोकना, थपथपाना, मुबके मारना व सूखी मालिश करें । भोजन में बहुत कम कार्बोज, प्रोटीन 
तथा वसा लें। अधिक फल व फलों के रस, सब्जी, सब्जी के सलाद व कच्ची सब्जियों 
का रस, पका हुआ सूप तथा थोड़ा-सा क्रीम निकला दूध या दही सेवन मोटापे पर काबू 
पाने में सहायक होता है। 


सूर्य नमस्कार, नावासन, सुप्तवज्रासन, सर्पासन, मयूरासन, उत्तानपादासन, 
पश्चिमोत्तानासन, मकरासन, हलासन व सर्वांगासन का लगातार अभ्यास करना चाहिए। 
इसके साथ-साथ उड्डियानबंध, अग्निसार व कपालभाति प्राणायाम भी करें । 


वीर्य संबंधी रोग . 


अति भोजन व गरिष्ठ भोजन न लें। तेल मालिश, धूप स्नान, शरीर को खूब रगड़कर 
स्नान करना, भोजन में दूध, दही, पनीर तथा फलों का अधिक उपयोग करना, दूध में चीनी 
के स्थान पर खजूर डालकर लेना इस प्रकार के रोगों में विशेष लाभदायक है। 


पश्चिमोत्तानासन, गोरक्षासन, जानुशिरासन, अर्धमत्सयंद्रासन, सुप्तवज्रासन, धनुरासन, 


हलासन, सर्वागासन, उड्ियानबंध, नाडीशोधन प्राणायाम व आंतरिक कुंभक नियमित रूप 
से करने चाहिए। : 


मधुमेह (Dab९९ऽ) 


चोकर युक्‍त आटे में कोई भी हरा साग, विशेषकर मेथी, बथुआ, चौलाई से मधुमेह 
नियंत्रण में रहता है मेथी, पालक, करेले का कच्चा रस, सब्जियों का सलाद, जामुन, फलों 
के रस आदि का अधिक प्रयोग करते रहने से इसे ठीक किया जा सकता है। कुछ-न- 
कुछ श्रम करते रहने से व सदाबहार के 3-4 फूल प्रातः लेने से यह रोग-कभी होता ही 
नहीं। 


पश्चिमोत्तानासन, योगमुद्रा, अर्धमत्स्यंद्रासन, सुप्तवज्रासन, उत्तानपादासन, मयूरासन, 
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मकरासन, हलासन, उड़ियानबंध तथा नाड़ीशोधन प्राणायाम का नियमित अभ्यास करना 
चाहिए। 


नाक, कान, गले के रोग (Ear, Nose & Throat) 


नीबू व शहद, गरम पानी में लें। एक छोटी इलायची, काली मिर्च 4-5, अदरक की 
चाय तथा हल्का सुपाच्य भोजन लेना चाहिए। 

उष्ट्रासन, भुजंगासन, हलासन, सर्वांगासन, मत्स्यासन, जलनेती, सूत्रनेती, कुंजल 
क्रिया तथा भस्त्रिका, उज्जायी और भ्रामरी प्राणायाम करना लाभप्रद है। 


यकृत के रोग (Liver Diseases) 


इसमें वसा (F॥!) को बिलकुल बंद कर देना चाहिए। सब्जियों तथा फलों के रस, 
मधु डालकर, नीबू-शहद पानी में तथा हलका सूखा भोजन ही लें। 

कमरचक्रासन, पश्चिमोत्तानासन, अर्धमत्स्येंद्रासन, योगमुद्रा और हलासन, कुंजल, 
शीतली, प्राणायाम और उड़ियानबंध करके लाभ लें । योगमुद्रा का 8-0 बार नित्य अभ्यास 
करें। 


दमा तथा फेफड़ों के रोग (Asthama & Lungs Diseases) 


ऐसा कहा जाता है कि दमा दम के साथ ही जाता है। इसमें बहुत परहेज चाहिए। 
सारे दिन में केवल एक-दो चोकर-साग मिले आरे की चपाती, उबली सब्जी, सलाद के 
साथ लेनी चाहिए। नीबू, शहद, गरम पानी व किशमिश-मुनक्का भिगोकर लें। छोटी 
इलायची एक, अदरक, काली मिर्चे 3/4, मग (पीपली) -/4, तुलसी पत्ते- 3/4 और 
थोड़ी मुलट्टी की चाय, दिन में दो बार तीन-चार महीने लगातार लेते रहें। 

सुप्तवज्रासन, उष्ट्रासन, भुजंगासन, शलभासन, मकरासन, मत्स्यासन, कुंजल, सूत्रनेती 
व जलनेती नित्य करने से जल्द लाभ होता है। आसन में सांस न रोकें। जलनेती, कुंजल 
तथा कपालभाति और भस्त्रिका प्राणायाम का सहारा लें। 


हाई ब्लड प्रेशर (High Blood Pressure) 
नमक व मिर्च मसाले बिलकुल बंद। अधिक-से-अधिक रसाहार और फलाहार। 
क्रीम निकला दूध या पनीर भी लाभकर है। हल्का सुपाच्य भोजन कम-से-कम 


आवश्यकतानुसार ही लें। 
कमर चक्रासन, वज़ासन, सुप्तवग्रासन, सर्पासन, भुजंगासन, शलभासन, उत्तानपादासन, 
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मकरासन तथा पवनमुक्तासन -- इन आसनों का अच्छा अभ्यास हो जाने के बाद 
सर्वागासन करें। आसनों में भी सांस न रोकें। कपालभाति, कुंभकरहित नाडीशोधन 
प्राणायाम प्रतिदिन करें| दिन में दो बार 70-0 मिनट का शवासन। 


लो ब्लड प्रेशर (Low Blood Pressure) 
नीबू व शहद गरम पानी में, किशमिश, मुनक्का तथा बादाम भिगोकर, दूध-पनीर व 
'फल-सलाद, हल्का सुपाच्य भोजन आवश्यकतानुसार । 


सूर्यनमस्कार कर्णपीड़ासन तथा हाई ब्लड प्रैशर को दूर करने वाले सभी आसन और 
प्राणायाम करें। 


धरन 


दही, उबली सब्जी, खिचड़ी, सूखी चपाती, अनार, सेब, केला आदि का ही प्रयोग 
करें| 

ताड़ासन, वज्रासन, सुप्तवज्रासन, उष्ट्रासन, उत्तानपादासन, धनुरासन, मत्स्यासन तथा 
उड्डियानबंध से लाभ मिल सकता है। 


सिर दर्द (Headache) 


पेट साफ करें, कुंजल करें तथा उपवास रखें | केवल फल और थोड़ा दूध ही लें। 
पश्चिमोत्तानासन, ताड़ासन, भुजंगासन, हलासन, सर्वांगासन, शवासन, कपालभाति. 


तथा नाडीशोधन प्राणायाम से लाभ ले सकते हैं। 
सर्वाइकल स्पोंडेलाईटस (Cervicle Spondalites) 


वायु करने वाला भोजन न करें। हल्का भोजन लें और साथ में फल खायें। 


सुप्तवज्रासन, उष्ट्रासन, भुजंगासन, धनुरासन, उत्तानपादासन, ताड़ासन, मकरासन तथा 
मत्स्यासन ही का अभ्यास नित्यप्रति करें । पांच मिनट का शवासन तथा नाडीशोधन और 
कपालभाति प्राणायाम | भुजंगासन का 8-0 बार अभ्यास करने से शीघ्र लाभ होता है। 


हर्निया (Hernia) 


कभी अति भोजन न करें।कभी कब्ज न होने दें। पेट साफ रखें | भोजन में फलों 
व सब्जियों के सलाद को स्थान दें। वायु करने वाली चीजें न खायें। 
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पश्चिमोत्तानासन, योगमुद्रा, अर्धमत्स्थेंद्रासन, सुप्तवज्रासन, उत्तानपादासन, 
पवनमुक्तासन, हलासन व सर्वांगासन ही करें। 


हृदय रोग (Heart Diseases) 

कच्ची सब्जियों के रस, फल व फलों के रस, संतरा, नीबू, शहद, ताजे या गरम पानी 
में लें । सब्जियों या चने का सूप तथा दूध पर जितने दिन अधिक-से-अधिक रह सकें, अच्छा 
है । आहार थोड़ा-थोड़ा कई बार लें । फिर चोकर व साग वाले आरे की एक चपाती, सब्जी 
के साथ। 

शुरू-शुरू में कुछ-न-कुछ हल्का व्यायाम तथा सुबह-शाम सैर। 

कमरचक्रासन, वज्रासन, भुजंगासन, शलभासन, उत्तानपादासन, मकरासन तथा 


पवनमुक्तासन का धीरे-धीरे अभ्यास करें । आसन के बाद पूरा आराम करें, अंत में 5 मिनट 
का शवासन तथा कुंभकरहित नाड़ीशोधन प्राणायाम अपनी शक्ति अनुसार ही करें। 


जोड़ों के दर्द और गठिया (Rehumatic Diseases or Gout) 


इसमें दमा और फेफड़े के रोग जैसी भोजन की व्यवस्था करें - जोड़ों को व्यायाम देते रहें। 

योगमुद्रा, वज्रासन, सुप्तवज्रासन, भुजंगासन, उत्तानपादासन, मकरासन, पवनमुक्तासन, 
सर्वांगासन व मत्स्यासन के नियमित अभ्यास से लाभ लिया जा सकता है । जितना हो सके, 
उतना आसन करने का प्रयास करना चाहिए। भस्त्रिका प्राणायाम, धूप-स्नान या फिर . 
मालिश करके स्नान करें, इससे जल्दी लाभ मिलेगा। 


अनिद्रा तथा अन्य स्तायु रोग (Sleeplessness & other Nervous 
disorders) 
पेट साफ रखने के लिए फल व फल रस और दूध का अपने भोजन में अधिक प्रयोग करें। 


सूर्य नमस्कार, पश्चिमोत्तानासन, ताड़ासन, सुप्तवज्रासन, उष्ट्रासन, मकरासन, धनुरासन, 
हलासन, सर्वांगासन व शीतली, कपालभाति तथा नाड़ीशोधन प्राणायाम तथा आधे घंटे की 


योगनिद्रा का अभ्यास प्रतिदिन करें। प्रातः जल्दी उठें और दिन में न सोयें। 
गुर्दे की द्दे (Kidney Trouble) 


नीबू पानी या मधु-नीबू पानी, फलों के रस जैसे कि संतरा, मौसमी, अनार व सब्जियों 
के रस व सूप का सेवन करें। वायु पैदा करने वाली चीज न खायें, जैसे कि आलू, अरवी, 
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भिंडी, गोभी आदि। इलायची, अदरक व काली मिर्च की चाय पर कुछ दिन रहें। बाद में 
एक समय ही भोजन, बाकी समय उपरोक्त आहार लें। 

योगमुद्रा, अर्धमत्सयेंद्रासन, उष्ट्रासन, सुप्तवज्रासन, भुजंगासन, धनुरासन, मकरासन, 
पवनमुक्तासन, मत्स्यासन, उड्डियानबंध, भस्त्रिका प्राणायाम तथा कुंजल क्रिया करें। 


मासिक धर्म के रोग 


इसमें सब्जियों के कच्चे रस, विशेषकर गाजर-खीरे का रस, सब्जी का सलाद, फलों 
के रस को अपने भोजन में अधिक स्थान दें। कब्ज न होने दें। तेल व खटाई न लें। 
जानुशिरासन्‌, पश्‍्चिमोत्तानासन, गोरक्षासन, सुप्तवज्रासन, योगमुद्रा, उत्तानपादासन, 
मकरासन, धनुरासन तथा उड्डियानबंध, अग्निसार क्रिया और कपालभाति प्राणायाम व 
कंजल का अभ्यास करें। 
99) 


ड ड 
गायत्री मंत्र 


गायत्री मंत्र का एक साथ तीन बार उच्चारण करें : 
ॐ भूर्भुवः स्वः। तत्सवितुर्वरेण्यं भर्गो देवस्य धीमहि। 
धियो यो नः प्रचोदयात्‌ 
३% भूः- भूलोक ,भुवः- अंतरिक्षलोक ,स्वः -- स्वर्गलोक ,तत्‌-उस, सवितुः- सूरज 
के, वरेण्यम्‌ - श्रेष्ठ,भर्ग:- तेज का, देवस्य - देव के, धीमहि - हम ध्यान करते हैं। 
धियः- बुद्धियां, यः -- जो, नः- हमारी, प्रचोदयात्‌ - प्रेरित करे। 
अर्थात भूलोक, अंतरिक्षलोक, स्वर्गलोक, सब प्राणियों के परमपिता, ज्ञानरूप 


प्रकाश के देने वाले देव के उस उपासना करने योग्य शुद्ध स्वरूप का हम ध्यान करते 
हैं, जो हमारी बुद्धियों को ठीक मार्ग में प्रवृत करे। 


वैदिक प्रार्थना 


सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामयाः। 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चिद्‌ दुःखभाग्भवेत्‌ ॥ 
सर्वे-सब, भवन्तु-हों, सुखिन:-सुखी, सर्वे-सब सन्तु-हों, निरामया:-निरोगी, 
सर्वे-सब, भद्राणि-भली बातें, पश्यन्तु-देखें, मा-न, कश्चित्‌-कोई, दु :खभाक्‌-दुखी, 
भवेत्‌ -हो। 
सब सुखी हों, सब निरोगी हों, सब भली बातें देखें, कोई दुखी न हो। 
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-डॉ. प्रकाशचन्द्र गंगराड़े 


आज हम प्रकति प्रदत्त नहीं, बल्कि कृत्रिम जीवन जी रहे हैं। हवा-पानी दूषित है, 
खान-पान की वस्तुओं और दाल-मसालों में मिलावट है, फल सब्जियां भी संकर 
भा रही हैं | बरी आदतें, या वस्तुओं के ग़लत इस्तेमाल भी आपके स्वास्थ्य को बिगाड़ 
सकते हैं। सदा इससे बचिए और जागरूक रहिए। 

यदि शरीर स्वस्थ नहीं. तो मन स्वस्थ नहीं रह सकता, मन स्वस्थ नहीं, तो विचार 
स्वस्थ नहीं होंगे। ऐसे में कर्म क्षेत्र में चाक -चौबंद रह कर उन्नति केसे कर पाएंगे? 
इसीलिए कहा गया है कि पहला सुख निरोगी काया। हर तरह से अपने स्वास्थ्य को 
उन्नत रखो, तो जीवन और जगत में भी उन्नति के शिखर पाओगे। आपका स्वास्थ्य 
सदा आप ही के हाथ में है। केबल आवश्यकता है, स्वास्थ्य के प्रति सदा सजग रहने 
और सार्थक उपायों पर अमल करने को। अग्रजा मं कहावत हैं Prevention is 
better than cre) यानी सुरक्षा आर बचाव चिकित्सा सं बहतर ह। 


डॉ. प्रकाशचंद्र गंगराड़ का पुस्तक स्वस्थ रहने के 5] सुझाव हर घर म तथा हर उद्र 
वरदान है। इसमें बताया गया ह कि आपक राजमरा जावन म 


के सदस्य के लिए 

कौन-सी चीजें घातक हैं, जो आपके स्वास्थ्य को नष्ट कर सकतीं है, उनसे क 
बचा जा सकता हैं या उनके स्थान पर किन चीजों को और किस प्रकार इस्तेमाल करना 
चाहिए। उपायों के रूप में इसमें ढेरों गुर और नुस्खे भी हैं, जा आपको हर तरह से लाभ 


पहंचाएंगे। यह पुस्तक आपके स्वास्थ्य की गारंटी है। इसे अवश्य अपनाए। 


डाकखर्चः 70/- 
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-डॉ० आर.एस. अग्रवाल 


छोटी-बड़ी सभी बीमारियों के 
हज़ारों-हज़ार नुस्खे! 


[ए लोपैथिक चिकित्सा अपनी विशेषताओं के कारण सर्वमान्य है। यह घातक रोगों और शल्य 
चिकित्सा में अग्रणी भी है, लेकिन अनेक सामान्य रोगों को जड़ से नहीं मिटा पाती, बल्कि 
उसे अस्थायी तौर पर दबा देती है। कई बार उसकी तीखी और तेज़ असरकारक दवाइयों के 
“साइड इफ़ैक्ट्स' भी घातक साबित हो जाते हैं। रोग बार-बार उभरते रहते हैं, जबकि 
आयुर्वेदिक चिकित्सा रोगों को जड़-मूल से नष्ट करने की क्षमता रखती है। यह व्यक्ति की 
रोग प्रतिरोधक शक्ति बढ़ाती है बुनियादी तौर पर उसकी औषधियां स्वास्थ्य एवं शक्तिवर्धक 
हें, जो हरेक को हष्ट-पुष्ट बना देती हैं। यही कारण है कि दुनिया-भर में तमाम लोग तेजी 
से आयुर्वेदिक चिकित्सा की ओर लगातार उन्मुख हो रहे हैं 

घर-घर में तथा आसपास आसानी से उपलब्ध होने वाली जड़ी-बूटी, फल-सब्जी, चूरन- 
चटनी, अनाज-मसालों के आजमाए हुए, अकसीर और गुणकारी हजारों -हजार नुस्खे सभी 
तरह के रोगों पर विजय पाने के लिए संग्रहीत हैं | अन्य विकल्पों के रूप में होम्योपैथिक एवं 
बायोकैमिक चिकित्सा की मौजूदगी पुस्तक को और भी उपयोगी बना देती है। 

इसमें स्त्री, पुरुष और बच्चों से सम्बंधित सभी प्रमुख रोग और उनके इलाज दे दिए गए हैं। 
इस पुस्तक को प्रमुख विशेषता यह है कि प्रत्येक रोग के अंत में भोजन एवं परहेज तथा 
प्रसिद्ध आयुर्वेदिक कम्पनियों की पेटेंट दवाइयों की जानकारी भी दी गई है। मानसिक रोगों 
पर एक अध्याय विशेष रूप से उपलब्ध है, जिसमें चित्तभ्रम, तनाव, अवसाद एवं अनिद्रा जैसे 
मनोरोगों से छुटकारा पाने के उपाय दे दिए गए हैं। 

सही मायने में यह कोश एक ऐसा ख़जाना है, जिसमें 'हर घर के हर मर्ज की 
दवा' है। 


आकार * पृष्ठ: 320 ° मूल्यः 720/- ° डाकखर्च 


-रमेश चन्द्र शुक्ल 


जो मनुष्य आहार-विहार, नियम-संयम व अन्य सभी कर्मों में संतुलन रखता है, उसके 


द्वारा किया गया योग दुखनाशक होता है। 
-श्रीमद्भगवतगीता 


अर्थात्‌ योग और प्राणायाम ऐसी शारीरिक एवं आध्यात्मिक क्रियाएं हैं, जिनसे समूचे 
दुखों का सम्पूर्ण नाश हो जाता है और जीवन में भरपूर सुख-शान्ति मिल जाती है। इस 
प्रकार इससे हताशा, निराशा, अशान्ति, तनाव, विषाद, खालीपन तथा आत्महीनता जैसे 
मनोविकार दूर हो जाते हैं। यह सामान्य तथा असाध्य रोगों से मुक्ति दिलाता हैं तथा 
इसका आध्यात्मिक प्रभाव चित्त को शान्त और सहज बना देता है। इतना सब होने पर 
मनुष्य निश्चय ही जीवन का सबसे बड़ा उद्देश्य प्राप्त कर लेता है। 

आज देश ही नहीं, विदेशों में भी योग का जबर्दस्त प्रसार हो चुका है। बड़े-बड़े 
चिकित्सा विज्ञानियों ने भी इसके महत्त्व को स्वीकार करके हरेक को इसे अपनाने का 
संदेश दिया है। प्रख्यात योगाचार्य रमेश चन्द्र शुक्ल ने अपनी इस पुस्तक योगासन और 
प्राणायाम में वर्षो के अनुभवों तथा अभ्यास का निचोड़ डालकर इसे पूरी तरह व्यावहारिक 
बना दिया है, ताकि सामान्य पाठक भी इन विधियों को अपनाकर सुख, शान्ति एवं 
समृद्धि प्राप्त करने में सक्षम हो सकें। आइए, आप भी इस पुस्तक से लाभ उठाएं और 
अपने जीवन को हर तरह से सार्थक बनाएं। 


डिमाई आकार * पृष्ठ: 728 ° मूल्य: 48/- ° डाकखर्चः 70/- 
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-डॉ० राजेश्वरी 


पप्रा कृतिक चिकित्सा प्रकृति का एक दिव्य दान है। पारंपरिक चिकित्सा प्रणालियों के 
अतिरिक्त अब तक अनेक प्रकार की वैकल्पिक चिकित्सा पद्धतियां भी चल पड़ी हैं, 
परंतु प्राकृतिक चिकित्सा का आज भी किसी के साथ जोड़ नहीं। वास्तव में यह 
प्रकृति का दिया हुआ एक दिव्य वरदान है। केवल जल, मिट्टी, वायु, सूर्य, पोषण 
और उपवास को शरण में जाएं तथा किसी भी रोग में इन विधियों को अपना कर बिना 
किसी हानि के स्वास्थ्य लाभ पाएं। इसमें दिए गए उपचार आजमाए हुए और सीखने में 
बहुत आसान हैं। थोड़ी सी मेहनत से आपको अच्छे परिणाम मिलने लगेंगे। यह प्रसिद्ध 
प्राकृतिक चिकित्सा विशेषज्ञ डॉ० राजेश्वरी की अंग्रेजी की लोकप्रिय पुस्तक Nature 
Cure at H0m९ का प्रामाणिक एवं व्यावहारिक सचित्र हिन्दी अनुवाद है। योगासन, 
प्राणायाम और मालिश की विधियों ने इसे और भी उपयोगी बना दिया है। बिना डॉक्टर 
के अपने घर में आसान इलाज ही इसकी सबसे बड़ी उपलब्धि है। 

इस पुस्तक में पाएंगे आप: 


$ धूप, मिट्टी, पानी, आहार, पोषण एवं उपवास द्वारा चिकित्सा विधियां । 
$ योगासन, प्राणायाम एवं मालिश द्वारा स्वास्थ्य लाभ। 
$ चाय, कॉफो और शराब जैसे नशों से मुक्ति के रास्ते। 


डिमाई आकार * पृष्ठः 248 ० मूल्य: 60/- ° डाकखर्चः 70/- 
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योग जर 
भोजन द्वारा 


रोड का ग न 


-डॉ. सत्यपाल ग्रोवर 


अज का मानव अनेक व्याधियों से ग्रस्त है। वह यदि अपने रोग के उपचार के लिए भी 
याग को तरफ आकर्षित होता हे और अपने रोग को टीक कर पाता है, तो उसकी श्रद्धा 
योग के प्रति हो ही जाएगी। हो सकता है कि यहां से मानसिक विकास तथा आध्यात्मिक 
आनंद प्राप्त करने का मार्ग खुल जाए ओर योग उसके जीवन का अंग बन जाए। इसी 
भावना को सामने रखकर सुप्रसिद्ध योग ओर प्राकृतिक चिकित्सा विशेषज्ञ डॉ. सत्यपाल 
ने अपने 42 वर्षो के अनुभवों पर आधारित इस प्रामाणिक पुस्तक योग और भोजन 
द्वारा रोगों का इलाज लिखी है। 


यदि आप केवल रोग-उपचार के लिए ही योग को अपनाएंगे, तो आप शायद पूर्णं लाभ 
नहीं उठा सकेंगे, क्योंकि यह औषधि नहीं है। यह जीने को, स्वस्थ रहने की, आनंदित 
रहने की एक कला है। इसे जीवन का अंग बनाकर ही लाभ उठाया जा सकता है, केवल 
उपचार का साधन बनाकर नहीं। 


इसमें पाएंगे आप: 

° योग विज्ञान * योग का वैज्ञानिक पक्ष ° रोग विज्ञान ° यौगिक शुद्धि क्रियाएं * योग- 
निद्रा * पाचन संस्थान और उसका कार्य ° विटामिन और खनिज लवण ° रोग और 
उसका सही निदान ° पाचन-संस्थान के रोग * श्वास संबंधी रोग * वात रोग ° हृदय रोग 
° स्नायु रोग * मूत्रवाहक यंत्रों के रोग * त्वचा के रोग ° स्त्रियों के रोग « दांतों का 
स्वास्थ्य » आंखों का स्वास्थ्य * मालिश विज्ञान * प्राणायाम * योगासन ° उपचार विधि। 
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-डॉ. आर.पी.पाराशर, आयुर्वेदाचार्य 


सर्व सुलभ जड़ी-बूटियों , फल-सब्जियों व 
दाल-मसालों की सहायता से रोगों का 
प्रभावकारी इलाज 


पूरी दुनिया में आज आयुर्वेदिक चिकित्सा अत्यधिक लोकप्रिय होती जा रही है और 
बड़े-बड़े चिकित्सा-विज्ञानियों ने भी इसके महत्त्व को स्वीकार कर लिया है, क्योंकि 
यह रोगी के इलाज की प्राकृतिक व्यवस्था करती है। यह वह प्रणाली है, जो मानव 
शरीर की बुनियादी कमियों और कमजोरियों को दूर कर रोग प्रतिरोधक क्षमता 
बढ़ाती है। इसके साइड इफेक्ट्स बिल्कुल भी नहीं होते। 

एलोपैथी में छोटे-से-छोटे इलाज भी महंगे और जटिल हो गए हैं। आप छोटे-बड़े 
किसी भी अस्पताल में जाएं, संतोषजनक इलाज के अभाव में आप निराश होने 
लगेंगे। इसी सबसे निजात दिलाने का प्रयास है यह उपयोगी पुस्तक। 

इसमें मूलतः आयुर्वेदिक जड़ी-बूटियों पर बल दिया गया है, जो बाजार में आसानी 
से उपलब्ध हैं तथा आपके रसोई घर में, आपके पास-पड़ोस में, आपकी बगिया में, 
या घर के किसी भी कोने, या स्टोर-रूम में सहज सुलभ हैं। इस पुस्तक के अनुसार 
यदि इलाज किया जाएगा, तो आपको डॉक्टर के पास जाने .की जरूरत ही नहीं 
पड़ेगी इसमें आयुर्वेद से संबंधित शास्त्रीय तथा पेटेंट दवाइयों की अलग-अलग 
जानकारियां दी गई हैं। ये तमाम जानकारियां प्रामाणिक एवं प्रायोगिक हैं पुस्तक को 
78 अध्यायों में बांटा गया है। सभी अध्याय शारीरिक अवस्थाओं पर आधारित हैं और 
हरेक में अनेक रोग दिए गए हैं। सभी रोगों का इलाज सरलता से, शीघ्र तथा 
अल्पव्यय में किया जा सकता है। ये इलाज अचूक तथा आजमाए हुए हैं। 


यह पुस्तक हर घर में घरेलू दवाखाने के रूप में अवश्य स्थापित हो जाएगी। इसे 
हमेशा पास रखिए, पढ़िए और लाभ उठाइए। 
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- स्वामी धर्मानन्द जैन 


सुप्रसिद्ध योगी स्वामी धर्मानन्द जैन द्वारा रचित पुस्तक ~ 


$ प्रेक्षाध्यान का विदेशों में प्रचार करने के साथ-साथ स्वामी जी ने वहां चल रहे 
स्वास्थ्य-वर्धक प्रयोगों से भी परिचय प्राप्त किया और अपने प्रयोगों द्वारा सिद्ध कर 
उसे अपने प्रशिक्षण में जोड़ लिया। ' स्वास्थ्व-वर्धक क्रियाएं” उसी प्रयोग एवं 
प्रशिक्षण का परिणाम है। 


$ ये क्रियाएं इतनी सरल एवं प्रायोगिक हैं कि इसे बाल- वृद्ध, स्त्री- पुरुष एवं कमजोर- 
बलवान सभी आसानी से कर सकले हैं। 

$ इन क्रियाओं का शरीर के सभी जोड़ों, मांसपेशियों तथा विभिन्न अंगों पर अच्छा 
प्रभाव पड़ता है, जिससे दिन-भर स्फूर्ति बनी रहती है। 


$ जिन लोगों ने जीवन में योगासनों या व्यायाम का अभ्यास नहीं किया, उनके लिए भी 
ये क्रियाएं बहुत उपयोगी सिद्ध हुई हैं। 


$ हजारों व्यक्तियों ने इन क्रियाओं के अभ्यास किए हैं और वे लाभान्वित हुए हैं। 
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भरपूर 
जीवन जीजे के 


-प्रेम कुमार शर्मा 


मनीषियों, दार्शनिकों, तपस्वियों और महापुरुषों के 
अपर कथन एवं धर्मग्रंथ के उद्धरण 


हमारा जीवन अस्तित्व से अधिक कर्म प्रधान है। उन्नति, प्रगति, परिवर्तन आदि इसी 
जीवन की परिपूर्णता क अंग हैं। जनेन्द्र कुमार 


बर्तमान समय आर समाज बहुत तेजी से बदल रहा है। सूचना, तकनीक ओर बाजार 
व्यवस्था ने मुनप्य की सम्पूण जीवन शली ही बदल दी ह। चारों तरफ भाग-दाड़ 
हाड, प्रतिस्पर्धा आर किसी भी तरह आगे बढ़ने आर, ऊंचा उठने की वचेनी फली 
पारास्थातया इतना जाटल आर उलझन- भरी ह कि सहज, सरल आर शान्तपूण ' 
जीवन जीने की तलाश निरंतर बनी रहती ह। आज का आदमी इसी उधड्-बुन में . 
लगा हे ओर चाहता है कि किसी भी तरह कुळ एसा किया जाए कि जीवन मं 
सम्पूर्णता चली आए। 
इसी दृष्टि से यह पुस्तक तयार की गई हे। इसमें 25 अध्याय हं। प्रत्येक अध्याय 
जीवन क किसी-न-किसी पहलू से सम्बद्ध हे आर सभी अध्यायो मं कुल मिलाकर 
666 उद्धरण दिए गए हं। य महापुरुषों, मनीमियों, दार्शनिकों, विद्वानों आर विचारकां 
क अमर वचन हं। इसी क साथ महान्‌ ग्रंथों स कालजयी सूक्तियां भी ली गई हं। स 
हर समय, काल, देश ओर दिशा में सदा-सदा से प्रचलित दिशा-निर्देश हैं, इसीलिए 
इन्हें शाश्वत नियम कहा गया हे। 


° मित्रता किससे करं १ पारिवारिक सम्बंधों मं आपका व्यवहार केसा हो ° विपत्ति 
काल में कया करें ° लालच, क्रोध, ईर्ष्या आर अहंकार का त्याग करें * कट न बोलें 
° क्षमा व दया का भाव रखें १ किनसे संबंध रखें ° सोच-समझकर बोलें 
° सोच-समझकर काम करें ° कर्त्तव्य को केसे पहचानें ° सख-सविधाओं का 
उपयाग कसे करें ° माता-पिता का संतान क प्रति कर्तव्य आर इसी प्रकार संतान का 
उनके प्रति कर्त्तव्य इस तरह के अनेक जीवन क महत्त्वपूर्ण विषयों को पुस्तक में ढेरों 
शाश्वत नियमों के साथ दिसा गया हे, जिन्हें आत्मसात करके और बताए गए रास्तों 
पर चल कर हर कोई निश्चय ही भरपूर जीवन जी सकेगा। 
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योगासन एवं साधना 


“योगासन एवं साधना’ शरीर पर पड़ने वाले अनेक दुष्प्रभावों को वैज्ञानिक आधार पर समझाने 
और उन्हें दूर करने के उपाय बताने वाली एकमात्र पुस्तक है। इसकी अब तक 3 लाख से 
अधिक प्रतियां छप चुकी हैं और 5 लाख से अधिक पाठक इसकी प्रामाणिक जानकारी से 
लाभ उठा चुके हैं। 

पुस्तक में दिया गया है : बच्चे, युवा, पुरुष, महिलाएं और वृद्धों के लिए आयु और शारीरिक 
क्षमता के अनुसार उपयोगी आसन, आसनों का शरीर के अंगों पर प्रभाव, आसनों दवारा रोगों 
से छुटकारा जैसे महत्वपूर्ण तथ्यों का सरल तथा वैज्ञानिक विवरण प्रस्तुत किया गया है। साथ 
ही तथ्यों को अधिक स्पष्ट करने के लिए चित्र भी दिए गए हैं। 

और भी पाएंगे आप : यौगिक षट्कर्म-नेती, धौतिक्रिया, कुंजलक्रिया, नौलिक्रिया, कपालभाति 
एवं त्राटक, अष्टांग योग, प्राणायाम, ध्यान, चक्षु व्यायाम, मालिश, भोजन, रोगों के कारण और 
योग द्वारा उपचार आदि सबको बड़े ही सहज ढंग से समझाया गया है। 

योग के विशेषज्ञ लेखकों ने गत 25 से अधिक वषो में योगासनों द्वारा लाइलाज हजारों रोगियों 
को रोगमुक्त किया है। यह पुस्तक उनके इसी प्रैक्टिकल ज्ञान का प्रामाणिक दस्तावेज है। 


डॉ. सत्यपाल ग्रोवर ने प्राकृतिक चिकित्सा तथा योग का औपचारिक 

प्रशिक्षण मुंबई में लिया। 5 वर्षों तक नीलोखेड़ी, दिल्‍ली तथा पट्टी 
कल्याण में योग तथा प्राकृतिक चिकित्सालय चलाए। कालांतर में “भारतीय 
योग संस्थान” में 20 वर्ष तक निःस्वार्थ सेवा की। इस पुस्तक के लेखन में 
सहयोगी योगाचार्य ढोलन दास अग्रवाल भी इस संस्थान के दो दशकों तक 
अध्यक्ष रहे। अनेक महत्वपूर्ण पुस्तकों के लेखक डॉ. ग्रोवर समय-समय 
पर योग प्रशिक्षण के लिए कक्षाएं एवं कैम्प भी आयोजित करते हैं। 
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